C2: Comida e meios de subsisténcia-11

]
w Ferramentas para apoiar a transformacao das comunidades
t

Processamento e conservagdo de -
produtos frescos

Num relance

e O processamento e a conservacéo de fruta, legumes e peixe podem acrescentar valor aos
produtos frescos, permitindo conserva-los por mais tempo.

e Secagem: lave as maos e 0 equipamento, prepare 0s produtos e depois seque-0s ao sol
sobre uma prateleira ou uma esteira de secagem ou utilize um secador construido
especialmente para o efeito.

e Fermentacao: este processo envolve a adicdo de um microrganismo inofensivo aos

Clima e
ambiente

Conflito e
construgao
da paz

alimentos. Descubra que métodos séo utilizados localmente. o
e Cristalizacdo: sdo introduzidos pedacos ou casca de fruta em calda de aclcar aquecida, que s g
absorve a humidade do interior da fruta e a conserva. % g
e Defumacao: este € um método tradicional para conservar o peixe, cozinhando-o e secando-0 ©
ao mesmo tempo num defumador. Os defumadores necessitam todos de uma fonte de fumo o
e de um lugar para o peixe ser pendurado ou colocado em tabuleiros. Em % %’
e Extraccdo de sumo: pele a fruta e retire-lhe as sementes, extraia o0 sumo da fruta e misture-o 2 3 §
com acucar, um conservante e agua limpa. Deixe-0 quase levantar fervura por um minuto e o C
depois vaze-o para recipientes. .
e Preparacdo de compotas: descasque e descaroce fruta limpa e madura e corte-a em é 0 %
pedacos pequenos. Coza a fruta em agua, em lume brando, até formar uma polpa suave. 538 o
()

Adicione agucar, acido citrico e outros ingredientes e ferva a mistura de novo até espessar.

e Preparacgdo de chutney: corte a fruta e legumes limpos em pedacos pequenos e deixe-0s
levantar fervura. Misture os outros ingredientes, incluindo acucar, vinagre e especiarias e
ferva mais 30-50 minutos, mexendo com regularidade.

Comida e
meios de
subsisténcia

e Se 0 produto estiver a ser preparado para venda, € importante saber se existe um bom
mercado para 0 mesmo.

Género e
violéncia
sexual

Porqué utilizar esta ferramenta?

Quando a fruta e os legumes séo da época, § T

0S precos sdo baixos e podera haver uma § =

guantidade excessiva para uma familia

comer antes que amadurecam 5 -

excessivamente e se estraguem. A % é E

conservacédo e processamento dos ) =

alimentos é uma forma de os preservar por —

mais tempo, reduzindo o desperdicio e e “O; 89

aumentando os rendimentos. g % %
s = <
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C2: Comida e meios de subsisténcia-11

C2 PROCESSAMENTO E CONSERVAGAO DE PRODUTOS FRESCOS

Descricao breve

Esta ferramenta apresenta formas de
processar e conservar fruta, legumes e \@
peixe utilizando tecnologia simples em
casa.

Tempo necessario

Isto dependera do método de
processamento e conservagao escolhido
e do alimento a ser conservado.

Explicacao das palavras que utilizamos

Acido citrico — um conservante frequentemente utilizado ao fazer compotas e sumos e
gue ocorre naturalmente nos citrinos, em particular nos limées e limas.

Chutney — um condimento picante feito com fruta ou legumes, acucar, vinagre e
especiarias.

Compota — um doce para barrar feito com fruta e acucar.

Microrganismo — um organismo vivo demasiado pequeno para ser visto a olho nu, por
exemplo, um fungo, uma bactéria ou um virus.

Pickles — legumes conservados em especiarias e vinagre.

Polpa — a parte macia e humida de um fruto ou legume que fica depois de espremer o
seu sumo.

Conservar — impedir o crescimento de microrganismos que estragariam os alimentos.
Processar — ac¢des que transformam ingredientes alimentares frescos em novos
produtos.

Chaves do sucesso

e A boa higiene é extremamente importante ao preparar e processar alimentos. Lave
sempre as méos e todo o equipamento antes de comecar.

e Utilize fruta, legumes e peixe de boa qualidade.

o Escolha estruturas de secagem apropriadas para secar alimentos.

e Guarde os produtos acabados em sacos, boides ou frascos limpos e herméticos.

¢ Os métodos tradicionais de defumacéao e fermentacao continuam a ser formas
importantes de conservar os alimentos por periodos mais longos. Se utilizar um
defumador, assegure um bom fluxo de ar pelo defumador, criando uma entrada
para o ar no fundo e no topo do mesmo.

e Se utilizar conservantes, confirme com os peritos locais quais deles sao
considerados seguros e em que quantidade.

e Se produzir um artigo para venda, pense no mercado, ha embalagem e no que
podera ser necessério antes de produzir uma quantidade excessiva de um novo
produto.

TEARFUND Encontre mais ferramentas como esta no enderego www.tearfund.org/Reveal/PT
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C2 PROCESSAMENTO E CONSERVAGAO DE PRODUTOS FRESCOS

€’ O que fazer

Secagem

Este é um dos métodos mais antigos para Para mais informacdo sobre como
conservar alimentos e pode ser seguido secar cereais e leguminosas, ver a
simplesmente em casa. Secar legumes, Ferramenta C2 - Reduzir as perdas
fruta e peixe permite o0 acesso a alimentos apos a colheita.

nutritivos durante periodos mais longos e
acrescenta valor aos produtos frescos. Tomates, ervas aroméaticas, mangas e cebolas
podem ser facilmente secos. O peixe gordo ndo seca bem. Utilize fruta, legumes e peixe de
boa qualidade e mantenha-os tao limpos quanto possivel antes de os secar. Os produtos
demasiado maduros, deteriorados ou danificados ndo produzirdo bons resultados.

e Lave as méos antes de manusear os alimentos e lave todo o equipamento. Evite a
contaminagdo por moscas.
e Prepare os produtos:

Fruta e legumes: Lave-os em agua fresca,
descaroce-0s, se necessario, e corte-os em fatias
finas.

Peixe: Lave-o em 4gua fresca; remova as
visceras e as espinhas de peixe grande abrindo o
peixe ao meio.

e Para ajudar a conservar os alimentos por mais tempo, e especialmente para conservar a
cor, mergulhe-os num conservante consumivel antes de os secar. (Contudo, nem
sempre € essencial utilizar uma solu¢do conservante — confirme com os peritos locais
guais os conservantes que recomendariam e em que quantidades.)

e Seque 0s produtos. A maior parte dos métodos econémicos de secar os produtos utiliza
a energia do sol (conhecida como a “energia solar”). Por vezes ¢é utilizada uma estrutura
para melhorar a recolha da
energia solar (ver abaixo). O
periodo de secagem é
normalmente de 1 a 3 dias, mas o
tempo que demora depende do
gue esta a ser seco, da
espessura ou tamanho dos
pedacos que estdo a ser secos e
das condicBes ambientais.

e Quando o produto estiver bem
seco, guarde-o em sacos
plasticos ou boibes limpos e bem vedados.

TEARFUND Encontre mais ferramentas como esta no enderego www.tearfund.org/Reveal/PT 3
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C2: Comida e meios de subsisténcia-11

C2 PROCESSAMENTO E CONSERVAGAO DE PRODUTOS FRESCOS

Os tipos de mecanismos de secagem incluem:

Secagem ao sol sobre uma prateleira/esteiras: os produtos frescos sdo colocados
directamente a luz solar para secarem. Este método é muito simples, mas depende do
estado do tempo e existe o risco de os alimentos serem afectados por p6 ou sujidade.
Este método é muitas vezes utilizado para a mandioca e para secar peixe.

Secador de tenda: uma armacdo de madeira
ou bambu em forma de tenda, com
coberturas de plastico. E colocado plastico
transparente do lado em que bate o sol e
plastico preto no lado a sombra, ou a
armacao pode ser toda coberta com plastico
transparente, com plastico preto no solo. Os
lados plasticos da tenda podem ser
enrolados em volta de uma vara e elevados
ou baixados para mudar a temperatura e o
fluxo do ar no interior da tenda. Uma
extremidade da tenda é deixada solta para Fonte da imagem: Pilares - Melhoria da Sequranga Alimentar
acesso a tenda. A fruta ou legumes séo pdg. 36

colocados no interior da tenda, sobre uma

prateleira a cerca de meio metro do solo. Esta estrutura € simples de fazer, utilizar e
armazenar, mas é fragil quando faz muito vento e é dificil controlar a temperatura e o

fluxo do ar.

Secador de armario: uma caixa rectangular, com aproximadamente 1 x 2 metros,
coberta com vidro ou plastico transparente. O interior do armario é frequentemente
pintado de preto (com tinta ndo toxica), para atrair o calor, e ha orificios na base e nos
lados para deixar entrar o ar. Os orificios de ventilagdo podem ser cobertos de rede de
arame para impedir os insectos de entrarem. O tecto do armario é colocado a um angulo
de pelo menos 15 graus, a fim de ter a maxima exposicao solar e de permitir que a 4gua
da chuva escorra. O armario deve ficar virado para sul no hemisfério norte e para norte
no hemisfério sul. Os produtos alimentares sao colocados em tabuleiros perfurados no
interior do secador. O secador de armario é mais caro de fazer que o secador de tenda,
mas é igualmente facil de fazer e proporciona uma secagem mais rapida e higiénica que
a simples secagem ao sol.

Secador artificial: € utilizado combustivel para elevar a temperatura e sao utilizadas
ventoinhas para aumentar a velocidade do ar. E muitas vezes necessario utilizar
secadores artificiais na estacao das chuvas, quando ha pouca luz do sol e muita
humidade, ou a noite, quando ndo podem ser utilizados secadores solares. Os
secadores artificiais oferecem um controlo apertado das condi¢cbes de secagem e
produzem, portanto, produtos de mais alta qualidade. S&o contudo mais caros e
complicados de construir e operar que outros tipos de secadores. Precisam também de
uma fonte constante de combustivel.

TEARFUND Encontre mais ferramentas como esta no enderego www.tearfund.org/Reveal/PT 4
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C2 PROCESSAMENTO E CONSERVAGAO DE PRODUTOS FRESCOS

Que secador é melhor para o seu contexto? As perguntas a considerar incluem:
e Como é o seu clima local? Chove muito ou pouco? Quantas horas de luz solar ha?

e Qual é a disponibilidade e o custo dos materiais? Quem construird o secador?

e Que quantidade do produto deseja secar?

e O produto é para venda ou para consumo em casa?

Fermentacao

Este € um método tradicional de conservagéo que envolve a adigdo de um microrganismo
inofensivo aos alimentos. Este multiplica-se e produz altera¢des quimicas boas que fazem
os alimentos durar mais tempo. Ha dois tipos de fermentacgéo, a fermentacéo acética, que
produz acido, e a fermentacéao alcodlica. A fermentacdo é um método simples e barato e
constitui uma forma excelente de aumentar o valor dos produtos crus. Existem centenas de
tipos de alimentos fermentados, alguns dos quais séo indicados na tabela abaixo. Existem,
na sua comunidade, formas tradicionais de utilizar a fermentacdo que ajudem a
conservar os alimentos por mais tempo em casa?

Clima e Criangas e Sensibiliza-
ambiente

Conflito e

Corrupgao e

jovens

construcio

governagio

da paz

Tipo de Regiéo Ingredientes e processo

alimento de origem

Kim chi Coreia Mistura de couve, rabanete, cebolinho ou pepino
fermentados

Gari Africa Ocidental Uma massa feita com mandioca ralada e
fermentada

Dosa india Uma panqueca indiana feita com arroz e lentilhas
pretas fermentados

Prahok Camboja Pasta de peixe esmagado, salgado e fermentado
utilizada como tempero

Cristalizacéao

A fruta cristalizada (fruta conservada em acucar)
é feita colocando pedacos de fruta fresca de
molho numa calda de agucar e depois
aquecendo esta mistura até todo o contetdo o
inicial de agua da fruta ser substituido pelo
acucar. A calda absorve a humidade do interior
da fruta e eventualmente conserva-a. Tamaras, ,
ananases, cerejas e gengibre cristalizam todos &Y
bem, assim como a casca de laranja e lim&o.

TEARFUND Encontre mais ferramentas como esta no enderego www.tearfund.org/Reveal/PT 5
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C2: Comida e meios de subsisténcia-11

C2 PROCESSAMENTO E CONSERVAGAO DE PRODUTOS FRESCOS

Defumacéo

O peixe é uma fonte importante
de nutricdo, mas estraga-se com
muita rapidez. A defumacéo é
outro método tradicional de
conservar o peixe, cozinhando-o
e secando-0 ao mesmo tempo.
Os defumadores podem ser de
modelos diferentes, mas
necessitam todos de uma fonte
de fumo e de um lugar para o
peixe ser pendurado ou colocado Fonte da imagem: Pilares - Melhoria da Seguranga Alimentar pdg. 40
em tabuleiros. Estufas de secagem

simples podem ser criadas com

bid6es de petréleo ou construidas utilizando paredes de tijolo ou lama. Para assegurar um
bom fluxo de ar pelo defumador, tem que existir uma entrada para o ar nas partes superior e
inferior da estufa. A defumacéo leva normalmente entre 14 e 24 horas. Madeiras ou
combustiveis diferentes conferem sabores diferentes ao peixe, portanto experimente varios
para decidir o que oferece os melhores resultados.

bid&o cortado em 3 secgdes,
com pegas em cada seccédo

Extrac¢cao de sumo

A preparacado de sumos é uma boa forma de impedir que a fruta seja desperdicada.
Contudo, a ndo ser que o sumo seja utilizado imediatamente, € indispensavel adicionar um
conservante para preservar o sumo mais tempo (um conservante significa normalmente que
0 Sumo se conservara até algumas semanas). O acido citrico € um de varios conservantes
gue podem ser adicionados ao sumo de fruta. Esta presente no sumo de liméao ou pode ser
comprado em drogarias e farmécias. E importante verificar quais s&o os niveis dos varios
conservantes permitidos na sua area.

Existem muitas formas de preparar sumos, aqui
estd um método simples:

Comece por arranjar fruta limpa, lavada e madura,

nao danificada. Pele a fruta e remova as sementes
Ou carogos.

| Extraia 0 sumo manualmente ou com um

P

[ espremedor manual.

TEARFUND Encontre mais ferramentas como esta no enderego www.tearfund.org/Reveal/PT 6
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C2 PROCESSAMENTO E CONSERVAGAO DE PRODUTOS FRESCOS

Separe o sumo da polpa passando o liquido por um
bocado de pano limpo.

Misture o sumo com acucar, um conservante e agua limpa. O
tratamento do sumo pelo calor destruird 0s microrganismos
gue podem estragar o sumo e provocar problemas de saude.
Deixe o sumo de fruta quase levantar fervura (90°C) durante 1
minuto.

Com o sumo ainda quente, vaze-o para
frascos de vidro transparentes,
embrulhando-os em panos humidos para
impedir que rachem, e cologque-lhes uma
tampa. Tenha um cuidado extremo para
que ninguém se queime ao manusear 0
liquido e o vidro quentes.

Preparacdo de compotas, chutneys ou pickles

As compotas e chutneys conservam e acrescentam valor a fruta e legumes, que podem ser
vendidos como um novo produto.

Compota: muitos tipos de fruta macia podem ser utilizados para fazer compota, incluindo
mangas, morangos, ananases e goiabas. A fruta limpa e madura deve ser pelada,
descarocada e cortada em pedacos pequenos. A fruta é entdo cozida em agua com uma
fervura lenta até formar uma polpa suave. Sao adicionados acucar, acido citrico e outros
ingredientes e a mistura é fervida de novo até espessar.

Como fazer compota — Esta receita serve apenas de orientagdo — ha muitas maneiras de
fazer compota!

1. Corte a fruta. Utilize apenas %2
chavena de agua por cada duas
chavenas de fruta em pedacgos (menos
se a fruta for muito sumarenta, tal como
0 ananas).

TEARFUND Encontre mais ferramentas como esta no enderego www.tearfund.org/Reveal/PT 7
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C2 PROCESSAMENTO E CONSERVAGAO DE PRODUTOS FRESCOS

2. Coza a fruta numa panela grande até estar muito
macia — normalmente cerca de 15 a 20 minutos. A seguir
adicione uma chavena de acucar por cada chavena de
fruta.

3. Mexa bem e deixe ferver por 15 a 20 minutos até
espessar. Se houver muita espuma, adicione uma
pequena colher de manteiga ou margarina.

4. Teste o ponto da compota colocando uma
pequena quantidade num prato frio. Ao fim de
M alguns minutos, empurre a compota com a ponta
@ do dedo. Se enrugar e formar uma pelicula,
' estard pronta. Caso contrério, continue a fervé-la
e adicione mais algum acucar.

5. Vaze a compota quente para boides de vidro
muito limpos e secos, envolvendo primeiro cada
boido num pano humido, para impedir que rache.
Cubra com uma tampa limpa.

De uma maneira geral, a fruta macia necessita de
menos tempo de cozedura e de menos agua. E
melhor utilizar acucar refinado. Contudo, pode ser | “
utilizado acucar néo refinado para fruta de sabor | i

forte, tal como laranja e liméo. Os citrinos necessitam de uma cozedura mais prolongada.
Para cada duas chavenas de pedacos de citrinos, adicione % chavena de agua e 1 %
chavenas de agucar. Ate os carogos dos citrinos num pedaco de tecido de algodéao e
cozinhe-os com a compota para melhorar a consisténcia.

Fonte do texto: Tearfund (2001) Pilares - Melhoria da Seguranca Alimentar, pag. 43

Como fazer chutney e pickles: ao contrario da compota, o chutney ou pickles podem
muitas vezes ser feitos com fruta ou legumes que ainda ndo estdo maduros, incluindo
tomates, mangas verdes, papaias, cebolas e cenouras. Tanto o chutney como os pickles
sdo utilizados para acompanhar refeicées. Os chutneys sao normalmente mais doces que
os pickles, que contém frequentemente mais especiarias e picante. Para fazer chutney,
corte a fruta e os legumes limpos em pedacos pequenos e deixe-os levantar fervura. Misture
0s outros ingredientes, incluindo aclcar, vinagre e especiarias e ferva mais 30-50 minutos,
mexendo com regularidade.

TEARFUND Encontre mais ferramentas como esta no enderego www.tearfund.org/Reveal/PT 8
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Uma receita de chutney

Esta receita serve apenas de orientacdo — ha muitas formas de preparar chutney!
Ingredientes:

Dez chavenas de legumes cortados (utilize uma mistura de varios legumes)

Uma a duas chavenas de cebola picada

Trés chavenas de vinagre

Trés chavenas de acucar

Trés colheres de cha cada de gengibre moido, sementes de mostarda, canela ou
outras especiarias similares

Sal e pimenta

e Utilize uma panela grande.

o Deixe levantar fervura e coza durante 30-50 minutos, mexendo com regularidade.

e Arrefeca um pouco e deite em boiGes limpos, envolvendo primeiro cada boi&o num
pano humido para evitar que rache.

e Utilize tampas ndo danificadas e, se possivel, cubra-os primeiro com plastico para
evitar que o vinagre danifique as tampas metalicas.

e Para pickles, adicione a mesma quantidade de vinagre, mas apenas uma a duas
chavenas de acucar e bastante piripiri, sementes de mostarda e outras especiarias

similares disponiveis.

Fonte: Tearfund (2001) Melhoria da Seguranca Alimentar, p45

Comercializagcdo de produtos

Se estes produtos forem feitos para venda, é
importante saber se existe um bom mercado
para os mesmos. Por exemplo, as pessoas
da &rea consomem compota ou sumos de
fruta? Qual é a procura de fruta e legumes
conservados ou processados? A procura é a
nivel local ou abrange uma area maior? E
sensato comecar por fazer o novo produto
em pequenos lotes até ter aperfeicoado a
técnica e a receita. Pense em como
embalara o produto para o tornar atractivo
para os potenciais compradores.

Consulte a Ferramenta C2 - Comegar
um negacio para aconselhamento se
estiver a planear vender produtos.

TEARFUND Encontre mais ferramentas como esta no enderego www.tearfund.org/Reveal/PT 9
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C2 PROCESSAMENTO E CONSERVAGAO DE PRODUTOS FRESCOS

c: Para mais informacao

Practical Action (2009) Technical brief: A Simple solar dryer [Ficha técnica: Um secador solar
simples]
http://answers.practicalaction.org/our-resources/item/a-simple-solar-dryer

Practical Action (2003) Technical brief: Small scale drying technologies [Ficha técnica: Tecnologias
de secagem em pequena escala]
http://answers.practicalaction.org/our-resources/item/small-scale-drying-technologies

Practical Action (2002) Technical brief: Mixed Fruit Juice, small scale manufacture
http://answers.practicalaction.org/our-resources/item/mixed-fruit-juice

Practical Action (2008) Technical brief: Fruit juice processing
http://answers.practicalaction.org/our-resources/item/fruit-juice-processing

Practical Action (2012) Technical brief: Fermented Foods
http://answers.practicalaction.org/our-resources/item/fermented-foods

Tearfund (1994) Passo a Passo 21: Tecnologia, artigo sobre Dessecamento de alimentos
http://learn.tearfund.org/pt-pt/resources/publications/footsteps/footsteps 21-30/footsteps 21/
Tearfund (1997) Passo a Passo 32: Seguranca alimentar, artigos sobre Armazenagem e
conservacao de alimentos e Fermentag&o
http://learn.tearfund.org/pt-pt/resources/publications/footsteps/footsteps_31-40/footsteps 32/

Tearfund (2014) Passo a Passo 94: O valor dos alimentos, artigo sobre Frutas para todas as
estacoes

http://learn.tearfund.org/pt-pt/resources/publications/footsteps/footsteps 91-100/footsteps 94/
Tearfund (2005) Passo a Passo 65: Como aumentar o valor dos alimentos, artigo sobre Como
aumentar o valor das frutas
http://learn.tearfund.org/pt-pt/resources/publications/footsteps/footsteps 61-70/footsteps 65/
Tearfund (2001) Pilares: Melhoria da Seguranca Alimentar
http://learn.tearfund.org/pt-pt/resources/publications/pillars/improving_food security/

Ferramentas relacionadas:

e B - A dadiva de alimentos saudaveis por Deus (estudo biblico)

[B: Comida e meios de subsisténcia-2]

C2 — Compostagem [C2: Clima e ambiente-1]

C2 — Agricultura de conservacao [C2: Comida e meios de subsisténcia-5]

C2 — Criar hortas caseiras num contexto urbano [C2: Comida e meios de subsisténcia-9]
C2 — Criar hortas caseiras num contexto rural [C2: Comida e meios de subsisténcia-8]
C2 — Comecar um negdcio [C2: Comida e meios de subsisténcia-6]

‘enby
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