Receitas:

Suco de limdo com erva-cidreira

Ingredientes:

® 2 limdes grandes com bastante
caldo

® 1 litro de 4gua

@ 1 xicara (cha) de acucar

® 5 folhas de erva- cidreira

Modo de preparar:

Espremer os limoes, acrescentar a
dgua, o aclcar e as folhas de erva-
cidreira e bater no liquidificador.

Coar e servir.

P6 da casca do ovo

Modo de preparo:

Junte 12 cascas do ovo ponha-as
de molho em 1 litro de agua com duas
colheres de vinagre ou uma colher de
dgua sanitaria ou hipoclorito de sddio,
deixe de molho por 30 min para diminuir
a contaminacao depois enxague bem,

Pdem-se cascas numa panela com
agua e leva-se para ferver por 15min.
Depois de fervidas escorrer a &agua.
Colocar para secar ao sol ou em forno
baixo. Para obter o p6 fino, tritura-se as
cascas no liquidificador e peneira-se.
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Projeto
Seguranca Alimentar e Cidadania: a
contribuicdo da agricultura urbana
na saude alimentar comunitdria em
Corumba e Ladario-MS
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Qual a importancia da alimentacao na
saude?

A alimentacdo, além de ser um
direito de todo cidadao, é essencial para o
crescimento e desenvolvimento humano,
permitindo a realizacao das suas atividades
didrias. Apesar disto, cerca de 15,6
milhdes de pessoas ainda passam fome no
Brasil, segundo a FAO (Organizacdo das
Nacdoes Unidas para Agricultura e
Alimentacao).

A saude esta intimamente ligada a
uma boa alimentacao. Para se ter uma
idéia, segundo o professor Malaquias
Filho, doutor em Saude Publica pela USP,
cerca de 55% mortes de criancas no pais
estao associadas a desnutricao.

Qual a funcao dos alimentos?
ZZConstruir e reconstruir o Nnosso corpo;
ZFornecer energia;

ZManter o nosso corpo funcionando.

Segundo o UNICEF (Fundo das
Nacodes Unidas para a Infancia), cerca de
45% das criancas brasileiras com menos
de cinco anos de idade apresentam anemia
causada por deficiéncia de ferro. A
deficiéncia de vitaminas e sais minerais

prejudica o desenvolvimento de milhdes de
mentes em todo o planeta, baixando os
coeficientes de inteligéncia. Uma das
maneiras de reverter este quadro é estimular o
cultivo e o consumo de alimentos mais
saudaveis.

O que é alimentacao alternativa?

E o aproveitamento integral dos
alimentos utilizando talos, ramos, folhas,
sementes, cascas e raizes, que contém
consideraveis quantidades de nutrientes e que
normalmente sao desprezados tanto no
processamento dos produtos, quanto no
preparo das refeicoes.

Dentre os alimentos alternativos
podem ser citados os farelos de trigo e arroz,
gue contém fibras e sais minerais; as farinhas
de soja e trigo integral; os p6s de sementes de
gergelim, girassol, melancia, meldao e
aboébora, todos fontes de carboidratos; o po6
da folha da mandioca, rico em vitamina C e A;
e 0 p6 da casca do ovo, que é rica em célcio.
Todos estes produtos dao origem a
multimistura que pode ser adicionada na
alimentacao diaria. Muitos produtos regionais
também sao importantes na alimentacao
como a farinha da palmeira bocaildva
(Acrocomia salerocarpa.), fonte de
carboidratos e célcio. Consideradas mato, as
folhas usadas pelos nossos antepassados,
atualmente retornam as mesas, enriquecendo

a alimentacdo de muitas familias. Sao elas: a
taioba (Xanthosoma maffafa Schott) o
caruru de porco (Amaranthus tristi), a
beldroega (Portulaca oleracea), a ora-pro-
nobis (Pereskia aculeata Miller), o assa-
peixe (Boehmeria arborescens) , a bertalha
(Basella spp.), a serralha (Sonchus
oleraceus L.), dentre outras.

Qual a importancia da alimentacao
alternativa?

A alimentacao alternativa pode
melhorar sensivelmente o desempenho
nutricional e o desenvolvimento das
criancas e da populacdgo em geral ao
favorecer a ingestao de alimentos com
nutrientes necessarios para uma vida
saudavel.

Como posso ingerir alimentos saudéaveis?
Para ingerir alimentos saudaveis,
alguns cuidados devem ser tomados, como
por exemplo:

~Saber escolher alimentos;

~Armazenar em local limpo e arejado;

ZTer higiene na manipulacado e preparacao
dos alimentos;

~Preparar os sucos e as saladas no
momento em que as refeicoes forem
servidas.




