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DO SISTEMA FECOMERCIO-CE,
LUIZ GASTAO BITENCOURT

Solidariedade
contra a fome




Ha 20 anos, cridvamos a campanha Amigos do
Prato, formando uma rede de solidariedade que
se transformou no Mesa Brasil no Ceara.

Com a¢oes de Educacao Alimentar e Nutricional
e Desenvolvimento Social, ampliamos o trabalho
em prol da seguranca alimentar e da cidadania, e
hoje atendemos 250 mil pessoas.

Mais do que nunca, nosso objetivo é inspirar a
solidariedade nos mais diferentes setores da
sociedade. Porque, para nés, festa é colocar
comida na mesa de quem precisa.

Luiz Gastao
Bitencourt -
Presidente do
Sistema
Fecomércio-CE



COM INDIRA CAVALCANTE,
NUTRICIONISTA DO MESA



Sao muitos aspectos que favorecem
o desperdicio de alimentos em toda
a cadeia produtiva, do campo até

o prato do consumidor. No campo,
muitas vezes, o preco dos alimentos
esta tao baixo que nao compensa
para o produtor colher esses alimen-
tos. Outras vezes, o ponto desses ali-
mentos nao aguentaria o transporte
até o consumidor, ou o tamanho e
formato deles nao atenderiam aos
padroes estipulados.

Nos supermercados e feiras, pode
ocorrer por falha no armazenamento.
Ja na casa dos consumidores, o des-
perdicio geralmente ocorre quando
nao é realizado um planejamento da
compra baseado no que sera con-
sumido pela familia e os alimentos
acabam indo para o lixo; as vezes,
também sao desperdicadas partes
comestiveis, como casca e talos, que
poderiam ser utilizadas para enrique-
cer a alimentacao da familia.



Sao inimeras as formas de aproveitar

os alimentos:

> Cascas de legumes, como cenoura, batata
e abdbora, podem virar chips

> Cascas de frutas como abacaxi e manga
podem ser utilizadas para fazer sucos

> Cascas de laranjas e lim6es podem ser
cristalizadas e virar um doce

> A casca da banana pode ser mescladaa
fruta e virar um bolo

> Sementes de abéboras podem ser torra-
das e virar um petisco, ou trituradas e virar
uma farinha para colocar em cima da salada

> Talos de alimentos como couve e brdcolis
podem ser utilizados para enriquecer o ar-
roz, o feijao ou a carne cozida

> O arroz cozido que sobrou pode virar um
bolinho ou uma torta
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INGREDIENTES

> 2 xicaras (chad)

de arroz cozido

>2 0VOS

> Y de xicara (chad)
de farinha de trigo

> ¥ de xicara (chd) de
queijo parmesdo ralado ™
> 2 colheres (sopa) i
de salsinha picada
grosseiramente

> Sal e pimenta-
do-reino moida na
hora a gosto

> 3 xicaras (chd) de
dleo para fritar
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MODO DE PREPARO

> Numa tigela grande, coloque o arroz, a farinha de trigo, o
queijo parmesao e a salsinha. Numa tigela pequena, quebre
um ovo de cada vez e junte aos outros ingredientes. Tem-
pere com sal e pimenta a gosto e misture bem com uma
colher (ou espétula de silicone) para incorporar.

> Para modelar os bolinhos: com uma colher de sopa, re-
tire uma porcao da massa e, com a ajuda de outra colher,
modele formando uma quenele e transfira para um prato
— por levar menos farinha, a massa desse bolinho é mais
mole mesmo, esse € o segredo para deixa-los bem levin-
hos e crocantes.

> Leve uma panela média ao fogo médio com o dleo para
aquecer - para saber se a temperatura esta certa para fritar
cologue um palito de fésforo no dleo ainda frio; quando
acender esta no ponto. Enquanto isso, forre uma travessa
com papel toalha.

> Assim que o dleo estiver quente, com a escumadeira (ou
uma colher) transfira um bolinho de cada vez para a panela,
delicadamente. Frite cerca de 4 bolinhos a cada leva, por
cerca de 3 minutos até dourarem — mexa de vez em quando
com a escumadeira para a fritura ficar uniforme. Se vocé
tiver pratica com fritura pode modelar os bolinhos e colocar,
com cuidado, diretamente da colher para o dleo quente.

>Com a escumadeira, transfira os bolinhos fritos para a
travessa forrada com papel-toalha e repita com o restante.
Sirva a seguir.



INGREDIENTES

MASSA:

> 2 xicaras de arroz cozido

> 1 Xicara de dleo nao cheia

> 1 Xicara de leite

> 4 OVOS

> 1 pitada de sal

> 1 colher de sopa fermento quimico
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RECHEIO:

>2 gomo de calabresa picado em cubinhos

> 2 tomates picados sem pele e sem semente
> 1 cebola picada

> 300 g de queijos picados em cubinhos

MODO DE PREPARO

> Bata todos os ingredientes da massa
no liquidificador e reserve.

> Junte todos os ingredientes do recheio
numa vasilha e tempere a seu gosto.

> A seguir despeje a massa nessa vasilha.
Coloque em uma assadeira untada e leve
ao forno médio pré-aquecido até que
doure, mais ou menos 35 minutos.




ESA
BRAYL

BOLO DE
LARANJA
COM CASCA

INGREDIENTES

> 2 laranjas médias

> % xicaras (chd) de dleo

>3 0VOS

> 2 xicaras (chd) de actcar

> 2 xicaras (chd) de farinha de trigo
> 1 colher (sopa) de fermento em pé

MODO DE PREPARO

> Cortar as laranjas em quatro, retirar as sementes e
a parte branca do centro (deixar a casca e o bagaco).
Bater no liquidificador as laranjas, o dleo, os ovos, o
acucar e a baunilha. Despejar esta mistura em uma
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, adocado com 2
colheres (sopa) de acucar.
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INGREDIENTES
>1Kkg de goiaba

> 250 g de acucar
>1/2 copo de agua
>1limao pequeno

MODO DE PREPARO

> Corte as goiabas ao meio e
retire toda a semente (o miolo).

> Corte de novo as goiabas

em pedacos e jogue no
liquidificador com a agua, o
acucar e o lim3do. Bata até ficar
uma pasta.

> Jogue a pasta em uma panela
no fogo baixo e misture por
20 minutos, quando estiver
desgrudando da panela desligue
o fogo.
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PARA O MESA BRASIL SESC:

PIX: CNPJ 03.612.122/0014-41
Site:
CONTATOS: (85) 99662-9158 |
mesabrasil@sesc-ce.com.br.

O programa recebe doacées tanto de
empresas quanto de pessoas fisicas.
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