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Apresentacdo

O Projeto Hortas Organicas em Fai-
xas de Dutos realizado pela AS-P-
TA, em parceria com a Petrobras,
tem por objetivo contribuir com o
desenvolvimento local sustentavel
através da pratica da agricultura ur-
bana e da agroecologia, ajudando
a mitigar riscos sociais em faixas
de dutos e linhas de transmissao
nas comunidades de Geneciano,
Pilar e Parque Marilandia localiza-
dos nos municipios de Nova Iguagu
e Duque de Caxias. O projeto pre-
vé, entre outras coisas, a implan-
tacdo de Unidades Produtivas nas
faixas de dutos e o trabalho com as
infancias, de forma que criancas e
adolescentes possam participar ati-
vamente da preservagéo ambiental
e da promog¢ao da agroecologia
através do livre brincar, em contato

-

com elementos da natureza. As-
sim, o Plantando Cirandas - plano
de Educacdo Ambiental que cor-
responde as estratégias de acgodes
educativas com o envolvimento de
criancas da Educacao Basica. O
Plano foi implementado no segun-
do semestre de 2022, em dialogo
permanente com as escolas pu-
blicas em dois territérios de atua-
¢ao do projeto, a saber: a Escola
Municipal Nossa Senhora do Pilar
(Pilar), em Duque de Caxias e a
Escola Municipal Paulo Roberto
Fiorenzano de Araujo e o Projeto
Raridades (iniciativa comunitaria
de reforgo escolar), ambos em Ge-
neciano, Nova Iguagu. Esta inicia-
tiva conta ainda com o apoio das
respectivas Secretarias Municipais
de Educacéo desses municipios.
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As atividades do Plantando Ciran-
das visam contribuir com processos
educativos, no qual o conhecimen-
to é construido a partir da percep-
¢cao que as criancas tém de seus
territérios e da compreensao des-
tes como parte do meio ambiente.
Para isso, as atividades estdo vol-
tadas a processos de reconheci-
mento dos territérios em que vivem,
além de atividades centradas na
implantacao da horta escolar agro-
ecolégica. Como parte das agoes,
entre junho a dezembro de 2023,
realizamos oficinas de Seguranca
Alimentar e Nutricional — SAN, nas
quais foram feitas atividades ludi-
cas sobre a promogao da alimenta-
¢ao saudavel e outros temas. Esta
cartilha é o resultado deste proces-
so. A proposta deste material edu-
cativo € orientar as criangas quanto
aos seus direitos e deveres e a im-

portancia da sua participacao ativa
nas problematicas ambientais da
comunidade, bem como incentiva-
-las a desenvolverem o senso cri-
tico para a realizagdo de escolhas
mais saudaveis no que diz respeito
a alimentagao. Por meio de um pro-
cesso participativo envolvendo as
criangas, as escolas, as comunida-
des e a AS-PTA, desejamos cons-
truir novos valores sociais e éticos,
segundo as premissas da SAN. Es-
peramos que as informagdes aqui
disponiveis possam contribuir para
que a SAN seja entendida como
um direito e que as criangas pos-
sam ser valorizadas como sujeitos
ativos na transformacao social para
a construgcao de uma nova realida-
de. Brincar € coisa séria!

A AS-PTA Assessoria e Servicos a
Projetos em Agricultura Alternativa.



Vocé sabe o que é Seguranca
Alimentar e Nutricional - SAN?
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A Lei de n° 11.346 de 2006 define a SAN como a “realizacao do direito
de todos ao acesso regular e permanente a alimentos em quantidade e
qualidade sem comprometer outras necessidades essencias, tendo como

base praticas promotoras de saude que respeitem a diversidade cultural,
além de serem ambiental, econdmico, e socialmente sustentaveis.”
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A SAN é um direito garantido em lei por meio da Lei

Orgéanica de Segurancga Alimentar e Nutricional de
n°® 11.346 de 2006.

Nesse espaco vocé pode escrever o que
entende por politica publica.




Agora que vocé ja conhece a SAN,
€ importante saber que o direito a
alimentacao é garantido na Cons-
tituicdo Federal (1988) que nos diz
0 seguinte:

... "Art. 6° - Sdo direitos sociais a
educacgao, a saude, a alimentagéo,

o trabalho, a moradia, o lazer, a
seguranga, a previdéncia social, a
protecdo a maternidade e a infan-
cia, a assisténcia aos desampara-
dos, na forma da constituig&o.

E agora? Como podemos exercer
0s nossos direitos?

O que € uma Alimentacao
Adequada e Saudavel?

Uma alimentacdo saudavel deve
ser baseada em habitos alimenta-
res que tenham a percepcao social
e cultural dos alimentos, na qual
podemos estimular a producéo
de alimentos (como a horta) e o
consumo de alimentos saudaveis

regionais (como legumes, verdu-
ras e frutas), sempre levando em
consideracao os aspectos compor-
tamentais e afetivos relacionados
aos habitos alimentares.




Vocé conhece os alimentos
produzidos na sua regido?

Pinte somente os alimentos que sdo produzidos na sua regido:

Vocé Sabia ?

Que é tdo importante que vocé
esteja em seguranca alimentar e
nutricional que, no ano de 2006, o
Ministério da Saude e o Ministério
da Educacdo se uniram em prol
da Promocéao da Alimentacdo Sau-
davel nas Escolas de educacgao
infantil, fundamental e nivel médio
das redes publicas e privadas, em
ambito nacional.

Sabe por que é tdo importante a
gente ter uma alimentacdo ade-
quada?

1 - Promove a saude do corpo;

2 - Ajuda no crescimento saudavel,
3 - Ajuda no fortalecimento da imu-
nidade; e

4 - Evita doencas como diabetes,
pressao alta, obesidade, entre ou-
tras doencas.




Tipos de Alimentos

Vamos descobrir se temos uma alimentagao saudavel, conhecendo

os alimentos que comemos?

Alimentos in natura ou minimamente processados

Esses alimentos séo os obtidos diretamente da natureza, provenientes de
plantas ou animais, como as frutas e ovos.

Alimentos Processados

Sao alimentos que sofreram alteragdes minimas, como por exemplo a
adicao de sal, acucar ou outra substancia de uso culinario a um alimento
in natura, como 0s queijos, e 0s paes.




Oleos, Gordura, Sal e Agucar
Sao substancias extraidas de alimentos in natura ou diretamente da natu-
reza usadas para temperar, cozinhar e criar preparacdes culinarias.

Alimentos Ultraprocessados
Sao produtos fabricados com pouco ou nenhum alimento in natura, mas
que levam muitos ingredientes de uso industrial. Por exemplo: biscoitos
recheados, salgadinhos de pacote, refrigerantes e macarrao instantaneo.

Lod
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E vocé? Tem uma alimentacao saudavel e adequada?
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Que tal seguir 10 passos para uma alimentacdo mais saudavel?

@ Escolher comer alimentos in natura como frutas, legumes e car-
nes (montando um prato colorido e variado).

@ Consumir e utilizar sal, agucar, 6leos e gorduras em pequenas
quantidades.

@ Diminuir o consumo de alimentos processados.

@ Evitar o consumo de ultraprocessados.

@ Fazer as refeicbes em ambientes tranquilos e com pessoas que
vocé gosta.

() Ajudar a montar a lista de compras com a familia e ir a lugares
que oferecam diversos alimentos.

®) Ajudar a preparar os alimentos com a sua familia.

@ Evitar comer correndo, organizando a hora de se alimentar.

@ Quando comer fora de casa, preferir alimentos preparados
na hora.

@ Ter o costume de ler os rétulos dos alimentos para prevenir o con-
sumo de alimentos inadequados.

ATENCAO
Nao podemos nos esquecer de beber bastante agua!

E de fazer atividade fisica!

Fazer boas escolhas na alimenta-
¢éo desde a infancia é importante
para se tornar um adulto saudavel.




Que tal agora vocé desenhar seu prato sauddvel?

Agora que vocé ja sabe preparar seu prato saudavel, vamos falar

sobre a higiene dos alimentos.

Boas Praticas de Manipulacdo
de Alimentos

As boas praticas de manipulacéo
de alimentos s&o um conjunto de
acbes para que os alimentos nao
estejam sujos nem contaminados,
e sim seguros para 0 cConsumo.

Algumas vezes os alimentos po-
dem ser contaminados por umas
pequenas criaturas que estdao no
nosso dia a dia, e algumas vezes
elas podem causar doengas, como

aquela dor de barriga. Ou podem
ser benéficas para a saude, (como
as que estao nas bebidas lacteas
fermentadas).

Essas criaturas sdo conhecidas
como as bactérias, fungos, virus
e protozoarios (Os virus e os pro-
tozoarios sdo as Unicas dessas
criaturas que podem sempre nos
adoecer).



Algumas dicas para ter um ali-
mento seguro para o0 consumo

Lave as maos sempre que for manusear alimentos, para comer e ao
usar o banheiro

Separe os alimentos crus dos alimentos que ja foram preparados
(cozidos).

Lave os alimentos (como frutas, verduras e legumes) e proteja-os de
insetos e outros animais.

Lave todos os utensilios que for usar no preparo dos alimentos.

Cozinhe bem os alimentos.

n ” : A Escolha de alimentos sauda-
e veis + boas praticas de mani-
’) pulacdo é?

-

Desperdicio de Alimentos

Ja reparou na sua casa ou na esco-
la quanto alimento vai para o lixo? E vocé sabia que no Brasil mi-
E se isso acontece muitas vezes? Ihées de alimentos véo parar
Isso se chama desperdicio de ali- [EgClDIeRle[eSNelNe[E=1Y3

mentos.




O desperdicio de alimentos ocorre de varias formas, como:

( 2 )
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de todo o desperdicio 0Carte no manuseio 0COITe Nas centrais sdo diluidos entre

acorre ainda na colheita & transporte de abastecimento supermercados e
(CEASAS) consumidores J

E existem formas de evitar, vamos ver?

» Compre aquela fruta ou legume que esteja fora do padrdo, mas bom
para 0 consumo.

* Faca lista de compras, para comprar o suficiente para vocé e sua
familia, evitando excessos.

* Tome cuidado ao manusear os alimentos para ndo aperta-los.

»  Compre dos produtores locais.

* Armazene corretamente os alimentos.

* Aproveite as sobras de alimentos.

* Aproveite integralmente os alimentos.

* Cologque no seu prato o suficiente para se alimentar e ndo ter que
jogar fora se sobrar.

Esses simples habitos vao ajudar a diminuir o desperdicio dos ali-
mentos.

Aproveitamento Integral
dos Alimentos

Consiste em utilizar o alimento por completo, incluindo talos, cascas, fo-
Ihas e sementes.

Através do aproveitamento integral dos alimentos podemos diminuir o
desperdicio, a produgdo de lixo, os gases poluentes e ainda obter nutrien-
tes de partes que seriam jogadas fora.
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Seguem algumas partes que podemos e devemos utilizar

6l k.

Folhas da Cenoura

Semente de Abdobora

Talos de Couve

Que tal umas receitinhas para preparar com a sua familia?

BOLO DE BANANA
COM CASCA

Ingredientes:

2 xicaras (cha) de casca de banana
2 ovos

2 xicaras (cha) de leite

Y2 xicara de (cha) de dleo

2 xicaras (cha) de agucar

3 xicaras (cha) de farinha de rosca

1 colher (sopa) de fermento em p6

Cobertura:

Y2 xicara (cha) de agucar
1 % xicara (cha) de agua
4 bananas

metade de um limao

Preparo da massa: )
Lave as bananas, descasque-as e utilize 2
xicaras de cascas para fazer o bolo. Bata
no liquidificador as gemas, o leite, o dleo,
0 aclcar e as cascas de banana. Transfira
essa mistura para uma vasilha e acrescen-
te a farinha de rosca. Mexa bem. Por ulti-
mo, bata as claras em neve e misture-as
delicadamente com o fermento. Transfira a
massa para uma assadeira untada e enfa-
rinhada. Leve ao forno médio pré aquecido
por aproximadamente 40 minutos.

Preparo da cobertura:

Caramelize o aglicar em uma panela e jun-
te a dgua. Acrescente as bananas cortadas
em rodelas e o suco de lim&o. Cozinhe. Es-
palhe sobre o bolo ainda quente. Y,




CARNE MOIDA
COM TALOS

Ingredientes:

1 xicara (cha) de carne moida

3 xicaras (cha) de talos bem lavados
e picados (de couve, brocolis, ora-pro-
-nébis, beterraba, etc.)

2 tomates

1 cebola picada

1 colher (sopa) de dleo
Cheiro-verde e temperos a gosto

Preparo: N
Refogue a cebola e o tomate no dleo.
Acrescente a carne e o restante dos ingre-

dientes. Deixe cozinhar até que a carne e
os talos estejam macios.

J

FANTA UVA
CASEIRA

Ingredientes:
2 beterrabas médias
suco de 1 liméo

1 laranja com casca
1 litro de agua
agucar e gelo a gosto

Preparo: )
Lavar bem as beterrabas e a laranja. Ba-
ter no liquidificador as beterrabas com 1
litro de agua. Coar e reservar o residuo da
beterraba para usar no feijdo ou na farofa.
Voltar o suco para o liquidificador e acres-
centar a laranja com casca e sem semen-
tes, o suco de limdo, o agucar e gelo a gos-
to. Bater, coar e servir imediatamente.

J

Programa Nacional de
Alimentacdo Escolar - PNAE

A alimentacado escolar € um direito
de todos os alunos regularmente
matriculados. O PNAE € o mais an-
tigo programa do Brasil na area de
alimentagcado escolar e segurancga
alimentar e nutricional.

Para ofertar o alimento, a nutricio-
nista elabora um cardapio pensan-
do numa alimentagcdo saudavel e
as merendeiras preparam no refei-
tério da escola, para servir na hora
marcada.



Vocé sabe o que é um carddp

i0?

Na sua escola tem o cardapio disponivel para
voce acompanhar?

Vamos ao refeitorio observar esse carddpio?

Parte dos alimentos in natura que
chega a escola € produzida pela
agricultura familiar, que entrega os
alimentos frescos. Essa compra

valoriza o agricultor e os alimentos
produzidos na regido, estimulando

o desenvolvimento econdmico.

Vocé conhece alguma agriculto-
ra que esta participando da en-
trega desses alimentos?
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