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Aproveitamento integral dos alimentos…
uma receita económica e que dá saúde!

Depois de o Alexandre me ter convidado para prefaciar este livro, vie-
ram-me rapidamente à memória recordações da infância, das minhas avós
e do respeito que tinham pelos alimentos: já diziam elas que a comida
não é para deitar fora, nem podemos permitir que se estrague. 

As nossas avós tinham tempo e um gosto enorme em cozinhar. Nos
dias de hoje, saber aproveitar os alimentos tornou-se muito raro, não só
pela falta de informação como pelo facilitismo que se instalou na nossa
sociedade. 

A falta de tempo, a falta de criatividade e todos os preconceitos que
podem surgir ao aproveitarmos cascas, talos, folhas e outras partes comes-
tíveis dos alimentos, levou Alexandre Fernandes, conhecido nutricionista
da nossa praça, a pensar que um livro que recuperasse algumas ideias dos
tempos em que o desperdício era quase um pecado e propusesse novas
receitas com aproveitamento integral dos alimentos estava a fazer bas-
tante falta. Por isso decidiu escrevê-lo.

Cascas, Talos, Folhas e Outros Tesouros Nutricionais vai para além do
aproveitamento integral dos alimentos como necessidade numa época «de 
crise»; ele pretende ajudar a instalar uma atitude que resulta também num
aumento da consciência ecológica e de sustentabilidade alimentar global.

Na essência deste livro, os leitores irão (re)descobrir ingredientes que,
com o tempo e a moda, acabaram por ser rejeitados, mas que actualmente
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ganham novo sentido e podem ser incluídos na nossa alimentação, tor-
nando-a mais nutritiva, requintada e, porque não, sofi sticada. O segredo
é não desperdiçar nada do que é comprado. 

À medida que o vamos lendo, vamos começando a tomar consciên-
cia da riqueza que desperdiçamos e podemos aproveitar em sopas, bolos,
pães, doces, chás e tantas outras receitas, que aqui descobrimos.

Mas o livro não contém só receitas – é também um guia astucioso
relativamente a outros temas, por isso o leitor encontrará aqui dicas e
conselhos úteis, tabelas de conversão e até a melhor maneira para orga-
nizar e optimizar a utilização do frigorífi co.

Cascas, Talos, Folhas e Outros Tesouros Nutricionais não só ajuda como
orienta todos aqueles que procuram uma alimentação mais saudável,
mais saborosa, mais nutritiva e, como já referi, uma alimentação mais
sustentável.

Um livro escrito por um nutricionista português, com receitas inspi-
radas na cozinha portuguesa e, já agora, faço a seguinte sugestão:

Compre o que é nosso!

Ricardo Carriço
Actor
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Sustentabilidade é a palavra que nos deve guiar...

Falar de reaproveitamento de alimentos é falar de mudança da maneira
como se encara a cozinha. É olhar para os alimentos, para estas Cascas,
Talos, Folhas e Outros Tesouros Nutricionais, com muito amor. Sobretudo,
é ir além do que o dicionário nos apresenta, como o «uso daquilo que
já foi usado anteriormente». Neste caso, será antes daquilo que normal-
mente desperdiçamos. Nos dias de hoje, saber dar uma outra utilização
ao que, à partida, não colocaríamos na mesa é uma virtude. E é a grande
virtude deste livro do Alexandre Fernandes.

Os alimentos não terminam no primeiro corte da faca, nem nos menus
que todos conhecemos, mas são utilizáveis muito para além disso. Acei-
tei escrever umas palavras para este livro porque considero que na actu-
alidade em que vivemos, em que a fome, a subnutrição e os maus hábitos
de vida aumentam, este é o momento certo para encararmos, também na
cozinha, uma nova maneira de cuidar e gerir aquilo que consumimos. 

Não vivemos num tempo em que os preconceitos devam resistir. Em
que possa existir desperdício de comida. Quando conhecemos dados fun-
damentais, que assumem que o reaproveitamento alimentar origina uma
economia mensal de 20%, compreendemos a urgência de parar com este
ritmo de desperdício. De mudar. É isso mesmo que vai encontrar neste
livro saboroso, com receitas simples e fáceis de fazer, com conta, peso
e medida. Sobretudo para a sua carteira e para a sua consciência. 

Desfrute em família da arte de preparar as entradas mais apetitosas
(que já experimentei e foram um sucesso), dos pratos que vão para além
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Ana Rita Clara

do óbvio, da maneira mais adequada de organizar os seus alimentos e
de encontrar todas as respostas às questões que o preocupam, inclusive
sobre os famosos «3 erres»: reutilizar, reduzir, reciclar.

Aproveite as páginas deste livro para fazer as suas compras de uma
outra maneira e olhar para a comida com o respeito que merece.

A sustentabilidade começa nas nossas casas e, além disso, tem muito
sabor!

E já agora, bom apetite!!

Ana Rita Clara
Apresentadora de televisão

SIC e SIC Mulher
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Introdução

Reaproveitamento de alimentos: um assunto
que exige criatividade e consciência

A palavra «sustentabilidade» continua a ser cada vez mais utilizada,
mas ainda pouco compreendida e praticada. Ela signifi ca utilizar os recur-
sos naturais sem os esgotar, de forma a que permaneçam disponíveis para
as actuais e futuras gerações.

Ser sustentável é um dever de toda e qualquer sociedade, implicando
também cada pessoa como ser individual. O conceito de sustentabi-
lidade deve ser praticado logo desde cedo dentro de casa, no trabalho,
na escola ou mesmo na rua.

Já reparou na quantidade de alimentos que deita fora quase todos os
dias?

Da mesma forma que o desperdício pode ser caracterizado pelo não
consumo das sobras, ou seja, daqueles alimentos que fi caram na travessa
ou na panela do almoço ou do jantar, saiba também que existe «aquele»
desperdício directamente relacionado com as cascas, os talos e outras
partes que acabam por ser deitadas fora pela maior parte da população,
que não tem o hábito de aproveitá -los nas refeições. Porque acham que
não têm valor nutricional.

Alguns estudos referem que o desperdício no consumo doméstico
chega a 20% do que se compra para casa. Um quarto da produção de
frutas, vegetais e legumes não é aproveitado, o que não só constitui um
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puro desperdício mas também um desconhecimento e preconceito acerca
da utilização de talos, folhas, cascas e sementes, que são também, digo
eu, partes comestíveis e ricas em nutrientes. E mais, se forem prepara-
dos, confeccionados e consumidos adequadamente, chegam mesmo a
combater alguns problemas nutricionais, como a fome, a subnutrição
e a desnutrição.

Estas situações podem ser revertidas com muitas e diversas atitu-
des, tais como organização, consumo consciente e conhecimento sobre
o aproveitamento integral dos alimentos.

Aproveitar?!

Compreender a importância desta palavra é o primeiro passo, mas
saber fazê -lo é um desafi o maior. «Aproveitar» e «não desperdiçar» são
expressões que, quando plenamente compreendidas, podem, com natu-
ralidade e aos poucos, transformar -se em atitudes que se vão refl ectir
na arte de cozinhar. Devem estar cada vez mais presentes para tornar as
refeições diárias mais saudáveis, nutritivas e… económicas. O meu objec-
tivo, porém, é ampliar a ideia do aproveitamento, tornando -o num con-
ceito aplicável no dia -a -dia de qualquer pessoa, independentemente da
classe social ou económica em que vive. Na verdade, este conceito signi-
fi ca mais do que a simples criação de receitas: prova, também, que esses
ingredientes podem ser realmente degustados com muito sabor!

Alguma vez imaginou fazer um delicioso pão integral de talos, ou
ainda um ensopado de cascas de melancia?

E que tal uma saborosa e nutritiva sobremesa à base de cascas e talos
de beterraba?

Sim, todas estas receitas, assim como outras, são possíveis. Para evi-
tar o desperdício de alimentos e ainda melhorar a qualidade nutricio-
nal da sua alimentação, aproveite as folhas, as fl ores, os talos, as cascas
e outras partes comestíveis das frutas, dos legumes e dos vegetais. Exis-
tem vários motivos para os utilizar e para os incluir nas suas refeições.
Como já foi dito, não só reduz os gastos com a alimentação como diminui
o desperdício dos alimentos e torna possível a criação de novas receitas.
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Cada um de nós pode adoptar estes bons hábitos, já que essas partes do
alimento, que posteriormente iriam para o lixo, podem ser bem apro-
veitadas, servindo para suprir a carência de nutrientes no organismo e
tornando as refeições mais saudáveis.

A alimentação é a base da vida, e dela depende o estado de saúde do
ser humano. O desconhecimento dos nutrientes dos alimentos, bem como
o seu não aproveitamento, ocasiona o desperdício de toneladas de recur-
sos alimentares. Para evitar isso, escrevi este livro, que é o segundo de
uma trilogia sobre sustentabilidade alimentar1. Considero Cascas, Talos,
Folhas e Outros Tesouros Nutricionais um «prato cheio» para quem quiser
experimentar novas receitas ou, simplesmente, para quem queira com-
plementar a sua alimentação. Todas as receitas seleccionadas exploram
o extraordinário recurso do aproveitamento de alimentos. São mais de
180 receitas fáceis, saborosas e muito baratas. Estimule a sua criatividade!

Mas, sabe o que digo? «Economizar e ser saudável é… comer até ao
talo.»

1 O primeiro é A Verdadeira Dieta Low -Cost, publicado pelos Livros Horizonte.
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Objectivo

Minimizar os efeitos da fome, da subnutrição e da desnutrição através
do combate ao desperdício alimentar, permitindo que um maior número
de pessoas tenha acesso a alimentos básicos e de qualidade, em quanti-
dade sufi ciente para uma alimentação saudável e equilibrada é o objectivo
deste livro. Estas condições podem ser revertidas desde já, principal-
mente através da educação. Como o problema ao nível macroeconómico
é de difícil resolução, por envolver diversas variáveis, deve iniciar -se essa
educação no ensino básico, em escolas, públicas ou não, que podem tra-
balhar de uma forma mais vocacionada e especializada os assuntos rela-
cionados com a alimentação e a nutrição. Com a restante população, é
necessário que sejam elaboradas campanhas de sensibilização e posto em
prática um programa de consciencialização, direccionado tanto para as
superfícies comerciais como para as nossas casas, visando o aumento do
número de pessoas, organizações e entidades envolvidas.

Tanto a fome como a subnutrição e a desnutrição são evitáveis e,
sobretudo, podem ser facilmente prevenidas. Os benefícios obtidos com
a prevenção, o tratamento e a erradicação destas condições em termos
de progresso, produtividade, bem -estar e felicidade são incalculáveis.

Como já foi dito, acabar com a fome pressupõe que se produzam, pre-
viamente, alimentos em quantidades sufi cientes e que os mesmos sejam
disponibilizados para todos. No entanto, cultivar os alimentos (nas quan-
tidades apropriadas) não é, por si só, sufi ciente para assegurar a erradica-
ção da fome. É preciso que toda a população tenha acesso, em qualquer
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momento, a alimentos nutritivos e seguros e em quantidade sufi ciente
para conseguir ter uma vida activa e saudável, ou seja, é necessário garan-
tir a segurança alimentar. Cada vez mais instituições e organizações mun-
diais procuram garantir a segurança alimentar e assim acabar com a fome
e a desnutrição, assim como com as suas terríveis consequências, tanto
para as gerações actuais como futuras. A contribuição de cada um de nós
(através das trocas de informação, de acções de solidariedade e da parti-
cipação em actividades, por exemplo, da corrida contra a fome) é abso-
lutamente necessária para garantir o direito fundamental que todos os
seres humanos têm de viver num mundo sem fome.

Não só as pessoas mais desfavorecidas poderão ganhar com a leitura
deste livro como as pessoas de todas as classes sociais terão a possibili-
dade de inovar as suas refeições. Tão importante quanto criar um prato,
é ter imaginação para reaproveitar os alimentos.

Cascas, Talos, Folhas e Outros Tesouros Nutricionais tem um papel
fundamental na educação alimentar e nutricional: o de auxiliar qualquer
pessoa a criar práticas e hábitos alimentares adequados às suas necessi-
dades de nutrição, de acordo com os recursos e hábitos alimentares locais,
a condição socioeconómica, cultural, antropológica, psicológica e outras.
Assim, este é um livro indispensável pela abordagem ao universo de inte-
racções e signifi cados que compõe o fenómeno do comportamento ali-
mentar, bem como no papel importante que desempenha na promoção
de hábitos alimentares saudáveis que devem ser incentivados e prati-
cados desde a infância.

É importante lembrar e perceber que qualquer ser humano precisa de
se alimentar para permanecer vivo e de comer o sufi ciente para garan-
tir um bom estado de saúde. Por isso, estas duas condições, «estar vivo»
e «ter saúde», dependem directamente da quantidade e qualidade do
que se come.
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Os 3 «erres» – Reduzir, reutilizar e reciclar

Numa sociedade cada vez mais imediatista, onde palavras como «con-
sumismo» e «desperdício» adquirem cada vez mais protagonismo e des-
taque, conceitos como educação ambiental e desenvolvimento sustentável
começam a apresentar uma particular importância.

Desta forma, torna -se determinante e imprescindível educar os cida-
dãos para o respeito e preservação do planeta e de todos os recursos que
este nos oferece.

Portugal e o mundo produzem, diariamente, toneladas de lixo. Segundo
as estatísticas ambientais, cada habitante produz, em média, um quilo de
resíduos todos os dias.

Temos, o quanto antes, de encontrar um novo destino para esses resí-
duos, redireccionando o volume do lixo produzido para o fabrico de
novos produtos.

A política dos 3 «erres»

Reduzir, o primeiro «erre» – tem em atenção a preservação do meio 
ambiente. Os consumidores e as indústrias podem e devem desem-
penhar um papel fundamental na redução através da utilização de mate-
riais e tecnologias menos poluentes.

O antónimo de «desperdiçar» é «economizar» (poupar) e ter consciente
que não faz sentido nenhum utilizarmos mais do que precisamos. Por vezes,
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não compreendemos e não fazemos contas aos prejuízos que isso acarreta
para nós e para todo o ecossistema. Deixo em seguida algumas sugestões
bastante simples para evitar o desperdício e economizar ainda mais.

– A nível industrial: todas as indústrias devem optar pela produção e 
utilização de embalagens mais leves, com um gasto de recursos naturais
e energéticos menor, preservando a qualidade.

– A nível doméstico: é exequível, fácil e imprescindível reduzir a produ-
ção de lixo, evitando desperdícios desnecessários, e não comprar produtos
com mais de uma embalagem. Desta forma, torna -se urgente a redução
do desperdício de alimentos e a optimização da utilização das embala-
gens, de modo a diminuir drasticamente o volume de lixo.

Tenha em mente:
–  Reduzir signifi ca economizar de todas as formas possíveis.
–  Procure sempre produtos com maior prazo de validade.
–  Compre apenas o sufi ciente para o seu dia -a -dia. Evite o desperdí-

cio de produtos e alimentos.
–  Coloque no prato só o que for realmente comer.
–  Reduza diariamente os «gastos» supérfl uos.
–  Em casa, reforme e conserve as coisas, em vez de as substituir por

outras.
–  Evite comprar legumes, congelados e carnes em cuvetes plásticas 

(de esferovite), que não sejam recicláveis.
–  Procure produtos que tenham menos embalagens ou utilize aque-

les que tenham embalagens recicláveis.
–  Controle melhor a quantidade de azeite, por exemplo ao temperar,

se este estiver contido numa garrafa de vidro de spray.
–  Quando for comprar um presente, peça para utilizar o mínimo de

papel ou de embalagens possível porque ao sobrar, vai estar em
excesso e… é só desperdiçar.

–  Controle a utilização da água: não deixe a torneira aberta à toa. 
Abrir e fechar várias vezes é melhor do que deixar a água correr
sem que haja necessidade.

–  Desligue a televisão, se não estiver a assistir, e a luz nos locais onde
não está ninguém.
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–  Quando comprar algum electrodoméstico, prefi ra aqueles com um
consumo reduzido de energia.

Reutilizar, o segundo «erre» – indica que deve utilizar -se o produto
mais do que uma única vez, quer para o fi m a que foi criado/concebido
quer para uma outra utilização. Antes do produto ser deitado fora, é neces-
sário pensar se não existe uma reutilização possível para o mesmo. Por
exemplo, as embalagens devem ser planeadas e fabricadas com o intuito
de serem reaproveitadas.

Antes de comprar o que quer que seja, é fundamental pensar em optar
por produtos total ou parcialmente reutilizáveis, como as recargas que
possibilitam a reutilização da embalagem e as pilhas recarregáveis – estes
são dois bons exemplos. Produtos que, aparentemente, não têm mais
utilidade podem ser reaproveitados ou ter algum interesse para outros.
Neste último caso, podem ser oferecidos a pessoas ou instituições inte-
ressadas no produto.

Além das garrafas de plástico e de vidro, dos copos dos iogurtes, a
reutilização também envolve lâmpadas fl uorescentes, baterias, pilhas
que, quando utilizadas e gastas, não devem ser deitadas no lixo, por
conterem substâncias muito tóxicas, mas sim colocadas nos pontos de
reciclagem.

Escolha e reutilize os seguintes produtos:
–  Embalagens de qualquer tipo (de iogurtes, caixas de cotonetes, latas 

de salsichas, etc.).
–  Garrafas de plástico, de vidro e de outros materiais recicláveis.
–  Produtos assinalados como recicláveis.
–  Pilhas e baterias recarregáveis.
–  Electrodomésticos e ferramentas eléctricas com prazo de garantia

mais alargado.
–  Lâmpadas fl uorescentes.

Tenha em mente:
–  Recipientes de vidro, geralmente transparentes, são óptimos para 

armazenar parafusos, pregos, agulhas, botões, entre outros pequenos
objectos. Nos recipientes maiores, pode guardar massas, farinhas,
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arroz, açúcar e especiarias. Depois, pode acondicioná -los nas pra-
teleiras, na despensa ou sobre a bancada da cozinha como parte da
decoração. Se preferir, cole uma etiqueta para identifi car as espe-
ciarias, por exemplo.

–  Frascos de geleia, de compotas ou de doces são reaproveitados para
o mesmo fi m, depois de bem lavados e escaldados em água a ferver.

–  Com um design diferenciado e arrojado, utilize alguns frascos para 
ser um pequeno candelabro (um suporte de velas).

–  Se tem por hobby pintar, utilize os pequenos frascos para colocar asy
tintas ou como suporte para os pincéis.

–  Ofereça os objectos e as roupas de que já não gosta ou não usa a 
quem necessita.

–  Quando for às compras, leve de casa os sacos (de pano, de palha, de
papel, de plástico, etc.) onde vai trazer as compras.

–  Se espera que a água aqueça (para lavar a loiça ou tomar banho) 
coloque um recipiente por baixo da torneira para a aproveitar. Uti-
lize-a para regar os seus canteiros de ervas aromáticas, fl ores, etc.

Reciclar é o terceiro «erre» – signifi ca transformar materiais usados
numa matéria -prima ou num novo bem de consumo, representando hoje
em dia um dos métodos mais utilizados na nossa sociedade.

Seleccionar é o primeiro passo do processo de reciclagem, ou seja,
separar por tipo de material as embalagens que serão posteriormente
colocadas nos ecopontos. Reciclar traz vantagens a todos os níveis, prin-
cipalmente a nível económico, ambiental e social, uma vez que per-
mite economizar as fontes de energia não renováveis, como é o caso do
petróleo, gás natural e carvão, bem como possibilita a racionalização dos
recursos naturais. Diminui -se a acumulação de lixo, cujo destino são os
aterros sanitários, e evita -se o corte de milhares de árvores fundamentais
para o fabrico de papel e a emissão de gases como metano e gás carbó-
nico. Todos estes factores contribuem para um melhor ambiente e qua-
lidade de vida, que se traduz numa sociedade melhor. Dos benefícios
citados, existem outros que podem ser alcançados, nomeadamente na
poupança de energia, redução da poluição, criação de mais postos de
trabalho, entre outros.
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Cascas, Talos, Folhas e Outros Tesouros Nutricionais

Nota: Se 1 milhão de pessoas usasse a frente e o verso do papel, cada 
uma pouparia 50 folhas por mês, traduzindo -se numa poupança de
500 toneladas. Só para que tenha noção, são necessários 12 milhões de
metros cúbicos de água para produzir essa quantidade de papel, o sufi -
ciente para abastecer 800 mil famílias de seis pessoas com 125 litros de
água por pessoa.

Tenha em mente:
Contentor amarelo (embalagens de plásticos ou metais)
–  Com o plástico reciclado poupa -se cerca de 70% de energia (desde

a exploração da matéria -prima até ao desenvolvimento do produto
fi nal).

–  Na reciclagem de uma tonelada de alumínio gasta -se apenas 5% da
energia necessária para produzir a mesma quantidade pela via do
processo primário (alumínio sem ser reciclado).

–  A energia poupada na reciclagem de uma única lata de alumínio
é sufi ciente para manter a televisão ligada durante 3 horas.

–  Para cada 50 quilos de alumínio reciclado, evita -se que sejam extraí-
dos do solo cerca de 5 toneladas de minério.

Contentor azul (papel ou cartão)l
–  Por cada tonelada de papel e cartão reciclado, evita -se o abate de

cerca de 20 árvores, economiza -se 70% de energia eléctrica e polui
o ar em 74% menos do que se fosse produzido a partir do corte de
árvores.

–  Por cada 50 quilos de papel usado e transformado em papel novo,
evita -se que uma árvore seja cortada.

Contentor verde (vidros)
–  Por cada tonelada de vidro reciclado, poupam -se 1,2 toneladas de

matérias -primas originais.
–  Na reciclagem do vidro é possível poupar 50% menos de água.
–  A energia poupada pela reciclagem de um frasco/garrafa de vidro

(tamanho médio) pode manter acesa uma lâmpada de 100 W por
aproximadamente 4 horas.
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Resumindo…
Reduzir é diminuir a quantidade de objectos que utilizamos e usar

apenas aqueles que nos são mesmo indispensáveis.
Reutilizar é utilizar o máximo de vezes o mesmo objecto, por vezes

dando -lhe outras fi nalidades.
Reciclar é colocar os objectos nos ecopontos para que sejam reutilizados.

Os bons hábitos começam em casa e é preciso apenas um na famí-
lia ou na comunidade para fazer toda a diferença. Por mais que as pes-
soas não demonstrem interesse pelo que está a fazer, estão a reparar e a
aprender consigo. Mais cedo ou mais tarde, imitá -lo -ão. Tenha atenção
aos seus comportamentos e não «erre». Preservar o meio ambiente é a
melhor maneira de garantir o nosso futuro. Por isso, faça a diferença!

Saiba que…
O lixo leva tempo a decompor -se. Imagina quanto?
– Jornal: algumas semanas.
– Sapatos de couro: até 50 anos.
– Caixas de papelão: vários meses.
– Plástico fi no: até 5 anos.
– Folhas de bananeira: algumas semanas.
– Pneus: desconhecido.
–  Sacos de plástico: de 10 a 20 ou até centenas de anos, dependendo

do tipo de plástico.
– Metais: até 50 anos.
– Latas de alumínio: até 80 anos.
– Garrafas de plástico: centenas de anos.
– Cacos de vidro: milhares de anos.


