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ORGANICO SOLIDARIO

Alimentando familias, incentivando produtores.

Movimento Organico Solidario

Somos uma iniciativa soliddria, sem fins lucrativos, que esta levando
alimentos frescos e saudaveis, em complemento a cesta basica tradicional,
para milhares de familias em situacdo de vulnerabilidade social agravada
durante a pandemia do COVID-19. A agdo destina, semanalmente, cestas
contendo frutas, legumes e verduras produzidas por agricultores organicos,
que neste momento também sofrem o impacto da crise economica.
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Percepcoes, motivacoes e sentimentos de uma doadora do Organico Solidario

Por Wilson (Feijao) Schmidt, professor aposentado da UFSC e amigo da Acolhida na Col6nia.

Continuando o revezamento na apresentacao das diversas pessoas que fazem o dia-a-dia do Organico Solidario,
este Informativo volta a mostrar a seus leitores as percepgdes, motivagdes e sentimentos de uma doadora.

"Eu me sinto uma fada-madrinha, sem ter feito nada. S6 aproveitando os dons e a beleza de quem esta trabalhando no
Organico Solidario"

E desse jeito — de quem conta um conto, que uma professora de literatura nos falou da participagdo dela no Programa. A
narrativa é saborosa como as comidas "de quintal" que estao nas suas memarias mineiras: "aquela coisa de familia grande,
de bolo de fuba"... Sénia Rivello comega dizendo que sempre acreditou na alimentacao saudavel. Mas, que ndo era muito
praticante... "De um tempo para cd", comecou a se "preocupar mais com a comida organica, com a comida de verdade".
Moradora de um prédio de apartamentos no Cérrego Grande, um bairro de classe média da capital, Sonia se diz "encantada
com quem alimenta, com que da vida, com quem extrai vida do solo". "Eu dou muito valor a quem trabalha para fazer o
bom alimento chegar a minha mesa. Eu acho tao magnifico, tdo simbdlico", ela afirma docemente.

Foi esse encantamento que pesou quando Sonia recebeu, no inicio da pandemia da Covid-19, "um comunicado do
Organico Solidario", perguntando se queria "contribuir, doando uma quantia que seria transformada em uma cesta de
alimentos organicos". E, mais ainda, ao saber que os produtos "sairiam de alguém do campo, que estava precisando de
retorno financeiro, e chegariam a pessoas de uma comunidade urbana escolhida". Nessa "mediacao", ela viu o Programa
como um "atravessador do bem". Com sua veia literdria, ela descreve: "Um 'atravessador' entre a pessoa do campo, que faz,
na terra, germinar e alguém na cidade, que vai receber uma alimentagao digna e condigna" [ou seja, comida adequada e
merecida...]" No meio disso, pessoas incriveis, voluntarios incriveis".

Ao se pensar como doadora, Sonia avaliou: "Nao seria s6 eu. Seriam muitos 'eus'... Mil pessoas fazendo uma rede muito
intensa. Uma tessitura perfeita de amor. Eu achei fantastico!" E doou, uma primeira vez.

Ela relata a experiéncia: "E ai, comecei a pensar... Recebi o Informativo... Entrei no site do Organico Solidario... Ah, eu ndo
tenho muito jeito de fazer coisas, de 'ir na massa', mas posso participar de uma forma mais efetiva. Pelo menos, que eles
contem com um 'x' meu por més. Ai, me inscrevi. Depois, soube que eu poderia também comprar uma cesta para mim.
Achei que comprando eu também estava contribuindo. Detalhe: eu moro sozinha. Entao, eu recolho a cesta, que para mim
é grande demais, separo o pouco que eu preciso para preparar a minha comida e distribuo a parte maior entre pessoas que
trabalham na minha casa ou nas casas das minhas filhas".

Pedida a fazer um balanco da relagdo que mantém com o Organico Solidario, Sonia finaliza:

"Eu tenho muito orgulho! Orgulho do homem do campo e da mulher da terra, que conhecem

todas aquelas coisas que fazem brotar o que chega a minha mesa. Muito orgulho dos

'atravessadores do bem'. Orgulho de que alimentos de verdade sejam levados a quem

esta precisando. O que me faz ser doadora € pensar que estou contribuindo de alguma

forma para um mundo mais justo, mais igualitario e com uma alimentacao melhor". Ai

a voz da nossa contadora de histérias se embarga e ela faz o fecho: "Isso faz a gente ser feliz!"
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DICAS DA NUTRI

Por Elisabete Silva.
Nutricionista e amiga da Acolhida na Col6nia.

Normalmente desprezamos dos alimentos, talos, cascas, entrecasca, sementes e folhas.

Vocé sabia que a casca de beterraba tem igual ou mais quantidades de fibras, ferro,
calcio e potassio do que a polpa? Esses nutrientes contribuem para melhora de doencgas
como osteoporose, anemia, caimbras entre outras. E também fonte de nitrato, substancia
vasodilatadora que ajuda a baixar a pressao arterial.

Nao podemos mais desperdicar essa parte da beterraba, tdo rica em nutrientes

para a nossa satde e satde do nosso planeta.

Vamos comecar higienizando os alimentos da cesta:

1. Frutas e hortalicas, lavar em agua corrente e deixar de molho em solugdo contendo 1 litro de d4gua para 1 colher de
sopa de dgua sanitaria ou hipoclorito durante 20 minutos, enxaguar bem e seguir com remolho de 5 minutos em solugao
contendo 1 litro de dgua para 2 colheres de sopa vinagre de dlcool para neutralizar o gosto e o pH.

2. Embalagens de alimentos ou em geral, lavar com dgua e sabao ou passar alcool liquido 70% a 90%

Receitas de aproveitamento integral
utilizando Casca de beterraba

Nhoque de Casca de beterraba

Ingredientes

* 500g de batata doce

¢ 6 colheres de sopa de suco de casca
de 3 beterrabas M

* 8 colheres de sopa de polvilho doce
ou farinha de trigo ou farinha de aveia
ou fécula de batata

* 1 ovo

e 1 colher de cha de sal

Molho tipo pesto

Ingredientes

e 1 xicara de rdcula

¢ 1/2 xicara de amendoim torrado
sem casca

¢ 1/2 xicara de azeite ou 6leo

¢ 1 dente de alho

* Pimenta do reino a gosto

e Suco de 1\2 limao

¢ /> colher de café de sal

Modo de preparo

Higienize as batatas e a beterraba. Corte-as em pedagos
menores, deixando a casca e leve para cozinhar até ficar macia.
Retire bem a dgua e amasse com o garfo ou um espremedor de
batatas até virar um puré. Deixe esfriar e reserve. Descasque as
beterrabas e leve as cascas ao liquidificador e bata com 5
colheres de sopa de dgua para formar o suco. A polpa reserve
para uma outra preparagao. Em um recipiente, misture o puré
de batata doce com o suco, o0 ovo, o sal e va aos poucos
adicionando a farinha até formar uma massa lisa, macia e que
ndo grude nas maos. Se necessdrio acrescente um pouco mais
de farinha. Sobre uma bancada enfarinhada, faca rolinhos
compridos com um pouco mais de 1 cm de diametro e depois
com uma faca corte pedacos na espessura do dedo, por volta de
1,5cm. Em uma panela ferva a 4gua com um pouco de sal,
quando estiver fervendo, coloque os nhoques aos poucos na
panela e deixe-os cozinhar. Eles ficardo prontos quando
comegarem a boiar. Retire rapidamente os nhoques que
estiverem boiando com uma escumadeira e coloque-os em um
escorredor de macarrdo. Coloque os nhoques cozidos em uma
travessa e sirva com um molho de sua preferéncia. Eu testei
com molho pesto de ricula, ficou uma delicia!

Modo de Preparo

Higienize as folhas de ricula e seque. Em um liquidificador,
adicione a rdcula, o suco de limdo, o amendoim, o alho, o
azeite, a pimenta do reino e o sal. Bata até atingir a consisténcia
de molho espesso, por volta de 1 minuto. Prove e ajuste os
temperos caso ache necessdrio. Colocar num frasco de vidro e
cobrir com um dedo de azeite. Conservar no maximo por uma
semana. Esse molho pode ser usado em macarrao, em batatas
ou mandioca ou legumes cozidos, em sanduiches ou onde mais
sua imaginagao gourmet o levar.

Mande sua opiniao sobre a cesta e/ou suas receitas para: Whats: 988240132 ou peteducampoufsc@gmail.com

Nos siga no instagram: Parceiros de Floripa:

@organicosolidario
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