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Resumo: O desperdicio de alimentos € uma situagdo que ocorre ha muito tempo
em todos os tipos de sociedade. Este possui mais de uma causa, seja por falta
de conhecimento em reutilizar aquelas partes julgadas ndo-comestiveis, ou até
mesmo o descaso do consumidor em fazer uso desses residuos. Além do
acumulo de lixo cada mais significativo, € notério o aumento da inseguranga
alimentar causada por varios fatores como por exemplo, econbémicos e
climaticos. Nesse quesito, é aplicavel o conceito da “economia circular”’, esta que
gira em torno do reuso ndo s6 de alimentos, mas de produtos em geral. O
objetivo do trabalho foi apresentar alternativas de conter o desperdicio
empregando residuos alimentares em preparagdes de forma que estas sejam
atrativas a palataveis. Foi realizado um formulario online, utilizando o Google
Forms, para avaliar como é o consumo das pessoas em relagdo as partes ndo
convencionais dos alimentos e se julgam importante materiais informativos sobre
forma do aproveitamento integral de alimentos. Posteriormente, foi elaborado um
E-book, com receitas a base de residuos alimentares, abrangendo informacodes
como ingredientes e modo de preparo. Ao final, foi possivel desenvolver um
material colaborativo para evitar ou diminuir o desperdicio, com receitas praticas
e palataveis que podem ser incluidas no cotidiano, atendendo o interesse do
publico em um material dessa abrangéncia.

Palavras-chave: reaproveitamento; residuos; economia circular; desperdicio.

'Aluna do Curso Técnico em Nutricdo e Dietética, na Etec Cel. Fernando
Febeliano da Costa — analu.carvalhomatos@gmail.com

2Aluna do Curso Técnico em Nutrigdo e Dietética, na Etec Cel. Fernando
Febeliano da Costa — danynae13@gmail.com

3Aluna do Curso Técnico em Nutrigdo e Dietética na Etec Cel. Fernando
Febeliano da Costa — eloahguerrero@gmail.com

4Aluna do Curso Técnico em Nutricdo e Dietética, na Etec Cel. Fernando
Febeliano da Costa — rorosilvabueno05@gmail.com



1. INTRODUGCAO

Os residuos alimentares sado resquicios ou sobras de atividades de
preparo de alimentos ou de uma unidade de distribuicdo e estdo associados ao
desperdicio. Um dos fatores ligados a essa redugao do desperdicio é a economia
circular, que se torna um conceito estratégico impulsionando novas praticas
diretamente ligadas ao reuso, tendo um melhor reaproveitamento dos recursos
naturais e uma recuperagao inteligente desse. Além de conciliar com o
crescimento econdmico, social e sendo de forma sustentavel (Vicente, 2023).

No contexto social e econbmico, o tema da sustentabilidade é
frequentemente debatido e divulgado na midia. Nosso planeta e a vida nele estéao
sendo prejudicados pelo modelo acelerado de produ¢do-consumo-descarte, que
prioriza o consumo e o crescimento econdmico (Avila et al., 2018). Contudo,
como dito anteriormente, a economia circular propde métodos sustentaveis
tendo um de seus principios a maximizacao da reutilizagao integral dos produtos,
assim, prolongando a vida util deles no maior tempo possivel. Isso também se
aplica em receitas com residuos alimentares nutritivos que sobram apds o
consumo do alimento ou preparacao (BIOCOMP, 2023).

Uma pesquisa feita pelo Instituto Akatu e pelo Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica (IBGE) em 2009 mostrou que, no consumo doméstico de
alimentos pereciveis, entre 20% e 40% sao jogados fora. Esses alimentos
incluem partes frequentemente nao utilizadas como talos, folhas, cascas e
sementes (Gongalves, 2011). Perante a isso, observa-se a necessidade de
maior visibilidade sob as diversas variagcdes de preparagdes que aproveitam
integralmente os alimentos, auxiliando na diminuigdo do desperdicio excessivo.

No contexto atual, temos muitas familias presentes no quadro de
vulnerabilidade social e, como consequéncia, o aumento notavel da inseguranga
alimentar. O Brasil, até 2014, estava fora do Mapa da Fome das Nacdes Unidas,
porém, a partir de 2021, apds diversos fatores econdmicos e politicos ligados a
pandemia, ele voltou a fazer parte dos paises com inseguranga alimentar
(Guedes, 2022).

Portanto um dos métodos mais acessiveis € 0 manejo dos residuos
alimentares, que contribui com a diminuicdo do desperdicio, e possibilita o
aumento do numero de refeicdes diarias e consequentemente maior

disponibilidade de nutrientes.



Dessa forma, o objetivo do trabalho foi apresentar alternativas de conter
o desperdicio empregando residuos alimentares em preparagdes de forma que
estas sejam atrativas a palataveis.

A reviséo bibliografica foi baseada em artigos cientificos, dissertagdes,
teses e trabalhos de conclusdo de curso, do Google Académico e Scielo. Foi
realizado um formulario online, utilizando o Google Forms, conforme o Apéndice
A, para avaliar como € o consumo das pessoas em relagdo as partes nao
convencionais dos alimentos e se julgam importante materiais informativos sobre
forma do aproveitamento integral de alimentos.

A partir das respostas foi elaborado um E-book, utilizando o site Canva,
com receitas a base de residuos alimentares, ou seja, aproveitando o alimento
de forma integral em preparagdes, abrangendo informagdes como ingredientes

e modo de preparo.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1. Revisao de Literatura
2.1.1. O desperdicio de alimentos

O desperdicio de alimentos ocorre ao longo de toda cadeia de producéo,
pos-colheita e no processamento dos alimentos, bem como no preparo
domeéstico (Parfitt et al., 2010).

O desperdicio alimenticio esta em constante estado de crescimento na
contemporaneidade, sendo o lixo gerado pelo povo brasileiro considerado um
dos mais ricos do mundo nutricionalmente (Avelar; Rezende, 2013). No Brasil,
cada familia brasileira joga fora 353 g de alimentos, o que da na totalidade cerca
de 128 Kg de alimento que deixam de ser consumidos e sdo descartados
(Marsicano, 2018).

O fendbmeno do desperdicio de alimentos eleva o empasse perante
autoridades a respeito Inseguranga Alimenta e os impactos socioambientais
(Cicatiello et al., 2016; Eriksson et al., 2017; FAO, 2014).

No Brasil, chega a 12 bilhées de ddlares o desaproveitamento de insumos
alimentares, estes quantificadores suficientes para alimentar 30 milhdes de
pessoas (Barilla, 2012). Internacionalmente, em 2007, 750 bilhdes de délares no

mundo foi classificado no custo do desperdicio de alimentos (FAO, 2018).



Entre os alimentos mais desperdigados no Brasil estdo, o arroz (22%),
carne bovina (20%), feijao (16%) e frango (15%) (Marsicano, 2018). Além dos
alimentos altamente pereciveis com as frutas e hortalicas, que sao altamente
desperdicadas em supermercados e no uso domeéstico. As frutas que mais
sofrem perdas sdo o abacate (31%), abacaxi (24%), laranja (22%), banana
(40%), mamao (30%), manga (27%) e morango (39%) (Storck et al., 2013).

2.1.2. Olhar sociocultural na alimentacao brasileira

No contexto social atual, é nitido que a perda e o desperdicio de alimentos
(PDA) € uma séria ameaga ao meio ambiente, a economia e a segurancga
alimentar, tendo-se uma perda de aproximadamente um terco da producéo
destinada ao consumo humano durante toda a cadeia de produg¢ao. Contudo,
uma parte desse desperdicio ocorre dentro do ambiente doméstico, devido aos
habitos alimentares enraizados que dificultam a disseminac¢ao de novas ideias e
técnicas para a utilizagdao das partes usualmente ndo consumidas (Santos;
Martins, 2021).

Ainda nessa dtica, observa-se que os maus habitos alimentares possuem
diversas origens, podendo ser elas culturais, hereditarias ou da propria
preferéncia individual, contudo, a introducdo das Plantas Alimenticias Nao
Convencionais (PANC) aparece como principal alternativa viavel para a reducao
da crise da fome e diminuigdo do desperdicio em grande volume (Ramos et al.,
2020). De acordo com os dados coletados em 2022 pela Rede Brasileira de
Pesquisa em Soberania e Seguranca Alimentar e Nutricional (PENSSAN),
aproximadamente 33,1 milhdes de brasileiros/as convivem diariamente com a
fome (Corréa et al., 2020).

Ademais, € notério o rumo politico que o ato de comer vem ganhando na
nossa sociedade, quando tratamos de pautas como seguranga alimentar e
nutricional, desigualdades sociais no acesso a comida e até mesmo sobre a
regulamentacao da publicidade de alimentos. Um exemplo claro desse rumo é o
comércio das chamadas “commodities”, tornando claro que a real preocupacao
por parte do Estado é aumentar os lucros, ao invés de satisfazer as
necessidades reais da populagdo de forma eficaz e sustentavel (Portilho;
Castarieda; Castro, 2011).



2.1.3. O aproveitamento integral dos alimentos

E crescente o volume da producdo de alimentos na atualidade, porém
mesmo com o crescimento exponencial de alimentos no pais, ainda ha a
subsisténcia da fome e da desnutricdo (Carneiro, 2005).

O Brasil € um dos maiores produtores de alimentos e esta entre os 10
paises que mais desperdigam alimentos no mundo, por isso a busca por
alternativas que associem a alimentagdo saudavel e a agroecologia sao
importantes (Fundagao Oswaldo Cruz, s.d.).

Diante disso é preciso ressignificar a alimentacdo no Brasil, sendo
necessario, considerando os fatores econémicos intrinsecos, conscientizar a
populagdo a aproveitar as partes ndo convencionais do alimento no ato de
cozinhar, contribuindo assim com a economia, diversificacdo de alimentos e
preparagdes (SESC, 2003).

O aproveitamento integral dos alimentos consiste na utilizagdo de todas
as partes comestiveis de um alimento como as polpas, folhas, cascas, sementes
e talos, contribuindo na reducédo do desperdicio, promovendo uma alimentacao
saudavel e sustentavel. Os alimentos frequentemente descartados contém
nutrientes como vitaminas, minerais, fibras e antioxidantes, quando incorporados
na alimentacdo proporciona uma maior ingestdo de nutrientes (Fundacéao
Oswaldo Cruz, s.d.).

O aproveitamento integral dos alimentos permite explorar novos sabores
e texturas, permitindo a criagdo de novas receitas como geleias, tortas, sucos,
doces, que além de enriquecer nutricionalmente a dieta, proporcionando mais

fibras, vitaminas e sais minerais (Storck et al., 2013).
2.2. Resultados e Discussao
2.2.1. Resultados do questionario online

Como o objetivo do trabalho €& propor um livro com receitas onde os
alimentos possam ser utilizados de forma integral, o grupo selecionou a partir
das respostas do questionario online os alimentos a serem propostos o0 uso
integral e avaliou receitas usando seus residuos. Apesar de ndo ter sido
realizado o teste de aceitagcdo das preparacdes, as receitas testadas foram
avaliadas por familiares e amigos dos integrantes do grupo de forma voluntaria.



O questionario teve o total de 49 respostas, sendo a faixa etaria majoritaria
dos respondentes entre 15 e 17 anos (33,3%). A partir dos resultados obtidos no
questionario, observou-se uma consideravel porcentagem de usuarios que
consomem frutas ao menos uma vez ao dia (49%), e hortalicas com certa
frequéncia (79,6%), como mostra os Graficos 1 e 2. Esses alimentos em geral
geram grande quantidade de residuos que poderiam ser utilizados em outras
preparagdes, entre os respondentes 46,9% disseram descartar sempre as

cascas, caules, talos, sementes e bagacos.

Gréfico 1 — Respostas referente a frequéncia do consumo de frutas.

@ 0 por dia.
@ 1 por dia.
8 2 por dia.
@ 3 ou mais por dia.

Fonte: Do préprio autor, 2024.

Gréfico 2 — Respostas referente a frequéncia do consumo de hortalicas.

@ Frequentements.
@ Raramente.

@ Quase nunca.
@ Nunca.

Fonte: Do proprio autor, 2024.

Quando questionado sobre quais sédo as frutas ingeridas com maior
frequéncia (Grafico 3), a banana nanica/prata (55,1%), a maga (24,5%) e a
laranja (14,3%) foram as quais tiveram as maiores porcentagens de consumo,
porém, entre elas a macga é a fruta que € normalmente consumida com casca,

por isso nao gera residuos.



Grafico 3 — Respostas referente as frutas que sado consumidas com maior frequéncia.
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Fonte: Do proprio autor, 2024.

As frutas selecionadas para o preparo das receitas foram, a banana,
laranja e o abacaxi.

Para a reutilizagao da casca da banana, foi testada a receita de carne de
casca de banana. As partes usuais foram consumidas logo apds as cascas
serem retiradas e utilizadas para a receita, sendo sua aceitabilidade muito
positiva, além de barato e com baixa dificuldade. Ademais, todos os residuos
foram reutilizados.

Para a laranja, a receita foi elaborada em cima da cristalizagdo de sua
casca. Esta foi realizada com o objetivo de analisar a aceitabilidade de uma
preparacao aproveitando de maneira integral uma das frutas mais consumidas
pelos respondentes do questionario. A avaliacdo sensorial do doce de casca de
laranja passou por mengdes gerais positivas ao revelar ndo sé a pouca
expectativa dada ao potencial de uma preparagao saborosa com um inusitado
ingrediente, mas também ha pouca semelhanga ao gosto amargo originado da
casca.

Apesar de ndo estar entre as frutas mais consumidas dos respondentes,
0 abacaxi foi também selecionado para a preparacéo, visto que, € gerado um
alto numero de residuos quando consumido. Para o residuo da casca do abacaxi
foi testado e avaliado sua utilizacdo no preparo de um mousse, em conjunto com
sua parte usualmente consumida, a polpa; por consequéncia gerou uma
aceitabilidade mediana, devido ao seu fundo mais azedo, porém permaneceu

sendo uma opc¢ao muito acessivel.



No Grafico 4 sdo apresentados os legumes consumidos com maior

frequéncia pelos respondentes.

Grafico 4- Respostas referente aos legumes que sado consumidos com maior frequéncia.
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Fonte: Do préprio autor, 2024.

Ja para as hortaligas, os legumes eleitos como mais consumidos foram a
abobrinha (25%), a cenoura (77,1%) e a beterraba (27,1%). Sendo a primeira
opg¢ao a mais consumida, foi desenvolvido a receita de antepasto de casca de
abobrinha; a sua parte usualmente consumida foi utilizada em outra preparacao,
apds a retirada da casca. Ademais, sua aceitabilidade foi satisfatoria, em
conjunto com sua facil acessibilidade.

Outra receita pratica e facil, foi a receita de chips de casca de cenoura,
apesar do baixo rendimento devido a dependéncia da quantidade das cenouras
utilizadas em uma preparacao. Sua aceitabilidade foi muito positiva.

Sendo o segundo legumes mais votado, a beterraba foi reutilizada a partir
da elaboragdo um cupcake contendo em sua massa as cascas e pedagos de
beterraba e na cobertura, os talos. Foi verificada aceitabilidade positiva,
mediante as opinides coletadas, sendo uma alternativa muito viavel para a
utilizagao integral deste alimento.

O resultado dos tubérculos consumido com maior frequéncia é
apresentado no Grafico 5, sao eles: cara (2%), mandioquinha (6,1%), mandioca
(30,6%), batata doce (16,3%) e batata inglesa (71,4%). Claramente o alto
consumo € da batata inglesa e para a sua reutilizacao, foi desenvolvido um
bolinho utilizando a casca. Apds as degustacoes, verificou-se uma aceitabilidade

mediana, porém os degustadores alegaram nao sentir com predominancia o



gosto da casca sendo isso positivo sensorialmente, porém, a preparagéo ainda

se mostrou muito pratica e de grande facilidade.

Grafico 5- Respostas referentes aos tubérculos consumidos com maior frequéncia.
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Fonte: Do préprio autor, 2024.

Em geral, essa etapa do trabalho foi importante para a selegdo dos
alimentos mais consumidos, logo desperdigados, que poderiam ser aproveitados
de forma integral quando preparados. Sendo assim, € importante ressaltar que
a proposta do trabalho é trazer uma alternativa para partes dos alimentos que
seriam residuos quando consumidos e/ou utilizados em preparacgdes e fazer com
estes também preparagdes alimentares. As receitas testadas e avaliadas nessa

etapa do trabalho foram apresentadas no E-book proposto.

2.2.2. Elaboracao do E-book: Aproveitando de forma integral os
alimentos

O processo de elaboracao do e-book "Utilizagao Integral dos Alimentos"
foi realizado na ferramenta de edigao online Canva, sendo um site de facil acesso
€ com mecanismos hao muito complexos para editar. Foi escolhido o modelo de
edicao de "E-book" pelo préprio site do Canva. A edigao, em termos estéticos, é
completamente original do grupo.

As receitas salgadas selecionadas foram (1) Antepasto de casca de
abobrinha; (2) Bolinha de casca de batata; (3) Carne louca com casca de
banana; (4) Snack de casca de mandioca frita e (5) Casca de cenoura em chips.
Enquanto as doces escolhidas foram (6) Casca de laranja cristalizada; (7)
Cupcake com residuos de beterraba; (8) Mousse de casca de abacaxi.



Selecionadas a partir dos resultados do questionario supracitado, ou seja, os
alimentos mais consumidos, juntamente com o propdsito da utilizagao integral
dos insumos de uma maneira acessivel e palatavel.

O E-book foi dividido entre as receitas classificadas em salgadas e doces,
respectivamente. Nao s6 o layout foi escolhido para ser visualmente agradavel
esteticamente, mas também a listagem de ingredientes e modo de preparo

viabilizados e adaptados para todos os tipos de leitores.

Imagem 1 - Capa do E-book elaborado e QR Code para acesso online.

Reutilizacao

INTE

dos alimentos

Um e-book com

receitas criativas, que  §
utilizam todas as

partes de um

alimento.

Por:

Ana Luiza Carvalho
Daniela Ynaé

Eloah Guerrero
Gabriela Bueno

Fonte: Do préprio autor, 2024.

3. CONSIDERACOES FINAIS

Dessa forma o objetivo do trabalho foi alcangado uma vez que foram
apresentadas alternativas de conter o desperdicio empregando residuos
alimentares em preparagdes de forma que estas sejam atrativas a palataveis.

Além das receitas atenderem as questdes de evitar ou diminuir o
desperdicio, estas foram escolhidas mediante os resultados referentes ao
questionario, como frutas, legumes e tubérculos mais consumidos, satisfazendo

a demanda relatada pelo publico. Com isso, as receitas selecionadas podem ser
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incluidas nas refei¢cdes do dia a dia, sendo pratos consideravelmente faceis de
se preparar e palataveis que, de acordo com o resultado do questionario, &
atraente para os respondentes que mostraram interesse em ter acesso a um e-
book com receitas que utilizam integralmente os alimentos.

Por meio do questionario, foi possivel construir uma base sdlida para a
estruturagdo do produto. A partir dele, foi possivel obter resultados que
nortearam a elaboragao das receitas para que estas suprissem de modo real a
demanda do publico; dentre as conclusdes, podemos citar como as mais
importantes a frequéncia com que as frutas, legumes e verduras s&o
consumidas, auxiliando para que tivéssemos uma nog¢ao do quanto é
desperdicado. Além da frequéncia, foi de extrema importancia o conhecimento
de quais alimentos eram mais consumidos, com isso guiando nossas pesquisas
para trazer alternativas realmente uteis. Apesar de nao ter sido realizado o teste
de aceitacdo formal das preparagdes propostas, elas foram preparadas e
degustadas por amigos e familiares do grupo que apontaram pontos positivos e
negativos das preparagdes. Dentre as preparagdes salgadas a preparagdo mais
bem aceita foi 0 snack de casca de mandioca frita e entre as prepara¢des doces
foi a casca de laranja cristalizada.

O maior desafio deste trabalho foi transformar a proposta de redugao do
desperdicio e da inseguranga alimentar em uma proposta solida e acessivel por
intermédio de um conjunto de praticas culinarias que utilizassem integralmente
os alimentos, integrando nutricdo, sustentabilidade e sabor.

O maior aprendizado do grupo durante o desenvolvimento deste trabalho
foi a abordagem viavel sobre as informagdes da economia circular e a profunda

relagao entre sustentabilidade criativa aplicada na culinaria do dia a dia.
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Apéndice A — Questionario Online usando o Google Forms

“Este questionario faz parte da pesquisa do Trabalho de Conclusédo de
Curso (TCC) do curso Técnico Nutricdo e Dietética da Etec Cel. Fernando
Febeliano da Costa, sob orientacdo da Profa. Ma. Gabriela Maria R. N. de
Alcantara.

O preenchimento é rapido, de aproximadamente 10 min, e a sua
contribuicdo € muito valiosa para nossa formacgao.

A pesquisa € voluntaria e andnima, desta forma, vocé nao fornecera nome
ou email, garantindo sua privacidade. Os resultados obtidos por meio da
pesquisa serao utilizados apenas para alcangar os objetivos cientificos citados

acima. Agradecemos muito pelo seu tempo e contribuigdo.”

1. Qual sua faixa etaria?
e 15-17 anos.
e 18-24 anos.
e 24-34 anos.
e 25-44 anos.
e 25-54 anos.
e Acima de 55 anos.
2. Com que frequéncia em média vocé consome frutas?
e O por dia.
e 1 pordia.
e 2 por dia.
e 3 ou mais por dia.
3. Com que frequéncia em média vocé consome hortalicas?
e Frequentemente.
e Raramente.
e Quase nunca.
e Nunca.
4. Quais das frutas abaixo vocé consome com maior frequéncia?
e Banana-prata.
e Maca.
e Laranja.
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Melancia.
Abacaxi.
Mamao.

Melo.

Quais dos tubérculos nas opg¢des abaixo vocé consome com maior

frequéncia?

Batata-inglesa.
Batata-doce.
Mandioca.
Mandioquinha.

Cara.

Quais das verduras nas opg¢des abaixo vocé em média consome

com maior frequéncia?

Alface americana.
Alface crespa.
Couve-manteiga.

Agriéo.

Quais dos legumes nas opgdes abaixo vocé em média consome

com maior frequéncia?

Abdbora.
Abobrinha.
Chuchu.
Beterraba.

Cenoura.

Com que frequéncia em média vocé descarta cascas, caules, talos,

sementes e bagagos dos mesmos?

Sempre.
Quase sempre.
Raramente.

Nunca.

Vocé ja ouviu falar do reaproveitamento integral dos alimentos?

Sim.

N&o.

16



10. Vocé ja experimentou alimentos feitos com residuos alimentares?

(cascas, sementes, bagacos, entre outros).

e Sim.

N3o.

11. Vocé ja preparou alguma receita com residuos alimentares?

e Sim.

Néo.

12. Se nao, por qué?

Nunca vi esta possibilidade.
Utilizo como compostagem.
Nao sabia o que e como fazer.

Nao via chances de virar um prato saboroso.

13. Vocé acha interessante um material abordando receitas e seus

modos de preparos com residuos alimentares, ou seja,

aproveitando o alimento de forma integral?

e Sim.

N3o.
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