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ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL: AGRICULTURA FAMILIAR E CULINÁRIA 

  

A  definição de alimentação saudável passou nos últimos anos por mudanças do seu sentido biológico, 

focado nos nutrientes e foi, adquirindo uma dimensão sociocultural, pois o alimento também significa pra-

zer, amor, lembrança, cultura, reunião entre amigos(as) e família, receitas dos avós, saber popular entre 

outros. O Guia Alimentar para a população brasileira, define que a alimentação saudável além de ser ade-

quada ao corpo humano, satisfazendo as suas necessidades biológicas, deve também ser referenciada pe-

la cultura alimentar, pelos aspectos de gênero, raça, etnias e ser baseada em práticas produtivas adequa-

das e sustentáveis. 

Nesse contexto, a promoção de uma alimentação saudável compreende um conjunto de estratégias que 

envolvem a autonomia e o acesso físicos e econômicos ao alimento. E às formas de produção e distribui-

ção, uma vez que esse aspecto é determinante na estruturação do sistema alimentar. 

Um sistema alimentar justo, vêm de práticas sustentáveis, nesse sentido, a agricultura familiar ajuda nessa 

construção, uma vez que usa técnicas tradicionais de cuidado com o solo, na variedade de alimentos pro-

duzidos nas/pelas próprias comunidades e na produção artesanal, enquanto que a agricultura convencional 

(do agronegócio) é a base na monocultura, no uso intensivo de fertilizantes, compra e venda de sementes 

transgênicas, agrotóxicos e na exportação de alimentos. 
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Apesar do reconhecimento da importância da agricultura familiar, o agronegócio tem se imposto e fortaleci-

do, com muitas consequências para a área rural e urbana e o meio ambiente a exemplo do desmatamento 

das matas, árvores, da contaminação dos alimentos e do acúmulo de dinheiro e as injustiças sociais que 

interferem em adquirir, preparar e consumir alimentos saudáveis. 

Diante dessa realidade, precisamos juntas(os) lutar pelas políticas públicas e ações regulatórias do Estado, 

por parte dos governos e instituições que fortaleçam a agricultura familiar, mas para além dessas iniciati-

vas, nossos hábitos de consumo são atos políticos e de resistência que também podem ou não fortalecer a 

agricultura familiar. Além das interferências coletivas, mídia, políticas públicas, sistemas alimentares volta-

dos ao agronegócio, as escolhas individuais impactam diretamente na promoção da saúde. 

Quando tomamos consciência das nossas escolhas alimentares, podemos: compreender as práticas cultu-

rais, e todo o processo de produção dos alimentos da nossa cidade, “da origem até chegar à nossa mesa”. 

Nesse sentido, esse material, por meio do Programa Nacional de Alimentação Escolar, inter-relaciona a 

aquisição e a distribuição de alimentos da agricultura familiar e a culinária regional trabalhando a valoriza-

ção dos saberes populares, como mais um aspecto de fortalecimento da cultura o do hábito alimentar, pela 

alimentação saudável. 
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DE ONDE VEM OS ALIMENTOS? 

 

A limentação diz respeito à ingestão de nutrientes, mas também aos alimentos que contêm e fornecem 

os nutrientes, a como alimentos são combinados entre si e preparados, há características no modo de co-

mer e nas dimensões culturais e sociais das práticas alimentares. Todos esses aspectos influenciam a saú-

de e o bem-estar. 

A depender de suas características, o sistema de produção e distribuição dos alimentos pode promover 

justiça social e proteger o ambiente; ou, ao contrário, gerar desigualdades sociais e ameaças aos recursos 

naturais e à biodiversidade. 

Procure saber de onde vem a comida servida em nossas mesas. Procure conhecer as mulheres e homens 

que dedicam suas vidas para produzir alimentos. Compre de uma família agricultora. Conheça e valorize a 

Agricultura Familiar. Para uma alimentação saudável, prefira sempre alimentos in natura ou minimamente 

processados e preparações culinárias a alimentos ultraprocessados. A regra de ouro é: descasque mais e 

desembale menos. 

Alimentos in natura são aqueles obtidos diretamente de plantas ou de animais e são adquiridos para o con-

sumo sem que tenham sofrido qualquer alteração após deixarem a natureza. 
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Alimentos minimamente processados correspondem a alimentos in natura que foram submetidos a processos de 

limpeza, remoção de partes não comestíveis ou indesejáveis, fracionamento, moagem, secagem, fermentação, 

pasteurização, refrigeração, congelamento e processos similares que não envolvam agregação de sal, açúcar, 

óleos, gorduras ou outras substâncias ao alimento original. 

As preparações culinárias são obtidas pela combinação e preparo de alimentos in natura ou processados que re-

sultam na refeição. As preparações culinárias, portanto,  constituem parte importante da cultura de uma sociedade 

e, como tal, estão fortemente relacionados com a identidade e o sentimento de pertencimento social das pessoas, 

com a sensação de autonomia, com o prazer propiciado pela alimentação e, consequentemente, com o seu bem-

estar.  

Ao final deste livreto trazemos receitas com alimentos geralmente produzidos pela agricultura familiar do estado 

de Goiás, as preparações culinárias estão comumente presentes na mesa dos goianos. 
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AGRICULTORES CONTEMPLADOS 

O s alimentos das cesta distribuídas no IFG foram produzidos por agricultoras e agricultores familiares 

locais. São alimentos saudáveis e frescos, adquiridos com recursos do PNAE, que tem como objetivo pro-

mover uma alimentação saudável aos estudantes da educação básica e pública. Além de propiciar o de-

senvolvimento da agricultura local, fortalecendo os hábitos e a cultura regional. Fortalecer a agricultura fa-

miliar é colocar comida de verdade na nossa mesa.  

Câmpus Nome da cooperativa Município e-mail 

ÁGUAS LINDAS 
COOPERATIVA MISTA DOS PRODUTO-
RES DA AGRICULTURA 1 FAMILIAR DE 

BURITI ALEGRE GO (COMPAF) 
Águas Lindas de Goiás admcompaf2020@gmail.com 

ANÁPOLIS 
COOPERATIVA MISTA DOS AGRICUL-
TORES FAMILIARES DE ANÁPOLIS DE 

GOIÁS - (COOPER ANÁPOLIS) 
Anápolis cooperanapolis@gmail.com 

APARECIDA DE GOIÂNIA 
COOPERATIVA MISTA DOS PRODUTO-
RES DE HORTIFRUTIGRANJEIROS DO 

ESTADO DE GOIÁS (COMPHEGO) 
Ouro Verde de Goiás comphego@gmail.com 

CIDADE DE GOIÁS 
COOPERATIVA MISTA DOS PRODUTO-
RES DA AGRICULTURA FAMILIAR DE 

GOIÂNIA (COMPAF) 
Niquelândia   

FORMOSA 
Grupo informal de produtores de pro-

jeto de assentamento de reforma 
agrária do município de Formosa-GO 

Formosa   

GOIÂNIA 
COOPERATIVA MISTA DOS PRODUTO-
RES DE HORTIFRUTIGRANJEIROS DO 

ESTADO DE GOIÁS (COMPHEGO) 
Ouro Verde de Goiás comphego@gmail.com 
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Câmpus Nome da cooperativa Município e-mail 

GOIÂNIA OESTE 
COOPERATIVA MISTA DOS PRODUTO-
RES DE HORTIFRUTIGRANJEIROS DO 

ESTADO DE GOIÁS (COMPHEGO) 
Ouro Verde de Goiás comphego@gmail.com 

INHUMAS 
COOPERATIVA MISTA DOS PRODUTO-
RES DA AGRICULTURA FAMILIAR DE 

GOIÂNIA (COMPAF) 
Niquelândia   

ITUMBIARA 
COOPERATIVA MISTA DOS PRODUTO-
RES DA AGRICULTURA FAMILIAR DE 

GOIÂNIA (COMPAF) 
Niquelândia   

JATAÍ 
COOPERATIVA DE PRODUÇÃO 

AGROINDUSTRIAL FAMILIAR DO SU-
DOESTE GOIANO (COOPFAS) 

Jataí Coopfas01@yahoo.com.br 

LUZIÂNIA 
COOPERATIVA DOS AGRICULTORES 

FAMILIARES ECOLÓGICOS DO CERRA-
DO (REDE TERRA) 

Luziânia cooperativa@redeterra.coop.br 

SENADOR CANEDO 
ASSOCIAÇÃO ESTADUAL AGROECOLÓ-

GICA DE GOIÁS (AESAGO) 
Orizona   

URUAÇU 
COOPERATIVA MISTA DOS PRODUTO-
RES DA AGRICULTURA FAMILIAR DE 

GOIÂNIA (COMPAF) 
Niquelândia   

VALPARAÍSO 
ASSOCIAÇÃO DE PRODUTORES RU-

RAIS DE VALPARAISO DE GOIAS 
(APROVA) 

  associacaoaprova@outlook.com 
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SUGESTÕES DE RECEITAS COM ALIMENTOS DA CESTA 
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de 
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1 pedaço de canela em pau 
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2 Folhas médias de couve com talo 

4 Limões china 

1 L de água gelada 

1 Cenoura média 

Rapadura para adoçar (a gosto) 



 

26 

LIMPEZA DAS MÃOS 
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HIGIENIZAÇÃO (LIMPEZA) DOS ALIMENTOS 

O s alimentos da cesta devem ser higienizados assim que chegarem em casa. Se o alimento for pro-

cessado embalado, lave a embalagem com água e sabão ou desinfete com álcool à 70%. 

Para higienização de verduras, legumes e frutas, siga o passo a passo: 

1. Selecionar, retirando folhas, partes e unidades deterioradas; 

2. Lave em água corrente vegetais folhosos (alface, escarola, rúcula, agrião, etc.) folha a folha, e frutas e 

legumes um a um; 

3. Colocar de molho por 10 minutos em água clorada (água sanitária diluída em água), utilizando produto 

adequado para este fim (ler o rótulo da embalagem), na diluição de 1 colher de sopa para 1 litro; 

4. Enxaguar em água corrente vegetais folhosos folha a folha, e frutas e legumes um a um; 

5. Fazer o corte dos alimentos para a montagem dos pratos com as mãos e utensílios bem lavados; 

6. Manter sob refrigeração até a hora de servir. 
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EVITE O DESPERDÍCIO DE ALIMENTOS 

A s perdas e desperdício de alimentos são um entrave para "acabar com a fome, alcançar a segurança 

alimentar e melhoria da nutrição e promover a agricultura sustentável". Cerca de metade da comida produ-

zida no mundo a cada ano vai para o lixo. Segundo a Organização das Nações Unidas para a Alimentação 

e a Agricultura (FAO), o atual desperdício alimentar nos países industrializados ascende a 1,3 bilhões de 

toneladas por ano, suficientes para alimentar as cerca de 925 milhões de pessoas que todos os dias pas-

sam fome. 

Este desperdício tem consequências não apenas éticas, mas também ambientais, já que envolve o gasto 

desnecessário dos recursos usados na sua produção (como terrenos, energia e água) e a emissão de dió-

xido de carbono e metano resultante da decomposição dos alimentos que não são consumidos. Segundo a 

ONU, cerca de um terço de todos os alimentos é perdido ou desperdiçado em todo o mundo no caminho 

que vai desde a produção da comida até o seu consumo, ao mesmo tempo em que 800 milhões de pesso-

as encontram-se subnutridas (ONU, 2015). 
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N a compra: 

i. Adquirir frutas, legumes e verduras da época de 

colheita (estação). Eles são mais frescos, sabo-

rosos, de melhor qualidade, com maior valor nu-

tritivo e com preços mais baixos. 

ii. As frutas e legumes devem apresentar casca 

firme, sem partes amassadas ou apodrecidas. 

Mas atenção, precisamos ressignificar o concei-

to de “verdura/fruta bonita”. O padrão estético 

dos vegetais não está diretamente relacionado 

ao seu sabor ou seu valor nutritivo. Muitas ve-

zes descartamos frutas e vegetais simplesmen-

te por estarem com tamanho, calibre ou formato 

diferentes, e isso gera desperdício. 

 

 

 

 

 

 

i. É recomendável comprar os legumes com suas 

ramas, tais como beterraba, cenoura. 

ii. No preparo 

iii. Utilizar o mínimo de água no cozimento de legu-

mes e verduras assim, evitamos a perda de vi-

taminas e minerais e o desperdício de água. 

Quando sobrar a água do cozimento, utilizar em 

sopas, arroz, ensopados ou feijões. Ou mesmo 

para regar as plantas. 

COMO EVITAR O DESPERDÍCIO 
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vi. Ressignificar o uso de todas as partes do ali-

mento, com talos, sementes e folhas. Cascas, 

talos e folhas são boas fontes de fibras, tendo-

se como exemplos as sementes de abóbora; ta-

los de brócolis, de couve, de espinafre; cascas 

de banana, de laranja, de limão, de rabanete e 

folhas de brócolis. As cascas e sementes das 

frutas desperdiçadas pela maioria da população 

apresentam de modo geral uma quantidade de 

nutrientes maiores em relação às próprias par-

tes comestíveis das frutas. 

 

Abaixo relacionamos alguns exemplos de partes/

alimentos que podem (e devem!) ser aproveitados 

integralmente: 

1. Folhas de: cenoura, beterraba, batata doce, na-

bo, couve-flor, abóbora, mostarda, hortelã e ra-

banete; 

2. Cascas de: batata inglesa, banana, tangerina, 

laranja, mamão, pepino, maçã, abacaxi, berinje-

la, beterraba, melão, maracujá, goiaba, manga, 

abóbora; 

3. Talos de: couve-flor, brócolis, beterraba, salsa, 

etc.; 

4. Entrecascas de melancia e maracujá; 

5. Sementes de: abóbora, melão, jaca; 

6. Pão amanhecido; 

7. Pés, pescoço e carcaça de galinha. 
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V ale ressaltar que ainda há debates quanto aos benefícios nutricionais do consumo integral dos ali-

mentos por conta dos agrotóxicos usados em sua produção que muitas vezes ficam retidos em maior con-

centração nas cascas. Por essa razão, é recomendado o consumo de alimentos da safra que apresentam 

menor quantidade de resíduos de agrotóxicos ou alimentos orgânicos provenientes principalmente de pe-

quenos produtores e agricultura familiar. 

Lembre-se sempre de higienizar bem os alimentos em geral, especialmente, quando for utilizar cascas, ta-

los e folhas. 



 

33 

Na conservação 

 

1. As frutas, verduras e legumes crus devem ser guardados em recipientes devidamente tampados, na 

parte baixa da geladeira. 

2. Os alimentos prontos não devem permanecer em temperatura ambiente por muito tempo. O ideal seria 

o período de, no máximo, 30 minutos. 

3. Os alimentos que não forem consumidos devem ser guardados na geladeira em recipientes limpos, se-

cos e tampados. 
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