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Anualmente, a Organizac¢do das
Nacdes Unidas para Alimentacdo
e Agricultura (FAO) aponta o
tema chave para o Dia Mundial
da Alimentacao, celebrado no
dia 16 de outubro. Em 2023,
destaca-se o papel central

da dgua como alicerce da

vida e da alimenta¢do, com

0 objetivo de sensibilizar a
sociedade para a necessidade
permanente de gerir a dgua

de forma responsavel. Hoje,
sabemos que a disponibilidade
desse importante recurso
enfrenta ameacas

constantes devido ao rapido
crescimento da populacado,

a crescente urbanizacdo, ao
desenvolvimento econdmico

desenfreado e as mudancas

climaticas.



De acordo com dados da FAO (2023), a
agricultura é responsdvel por uma parcela

significativa das captacdes de dgua doce em
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Neste ano, com influéncia da FAO, o tema da
Semana Municipal da Alimentacdo serd: “Agua
é Vida, Agua é Alimento”, um lembrete especial

de n0ssos compromissos com a alimentacao

adequada e saudavel e, ainda, a preservacdo dos
recursos hidricos. Além disso, queremos chamar
a atencdo para a urgéncia de preservar e utilizar

a dgua de maneira sustentdvel, reconhecendo-a

como o elemento vital que é, ndo apenas para =

~= nossa sobrevivéncia, mas também para a Seguranca
= < RN

)

“A?i_;i'»':-AIimentar e Nutricional de todas e todos.

A medida que nos esforcamos para promover habitos

alimentares mais saudaveis e sustentdveis em nossa

— W Y
cidade, apresentamos o livro de receitas “Vocé tem
. "W . §

sede de que?”. Este livro é uma celebracdo da dgua,



A dgua é essencial para a manutencao
da vida. Ela representa 75% do peso
corporal na infancia e a mais da metade
na idade adulta, sendo o principal
componente das células do corpo
humano. Como qualquer alimento, a
quantidade de dgua que precisamos
ingerir por dia é muito varidvel e
depende de varios fatores, como: idade
e peso da pessoa, a atividade fisica que

realiza rotineiramente e, ainda, o clima e

a temperatura do ambiente onde vive.

Para alguns, a ingestao de dois litros de agua

por dia pode ser suficiente; outros precisardo de

trés ou quatro litros ou mesmo mais, como no

caso dos esportistas.

De acordo com o Guia Alimentar para a
Populacao Brasileira, o importante é se
atentar para os primeiros sinais de sede
e satisfazer de imediato a necessidade de
agua sinalizada por nosso organismo, de
modo que, ao longo do dia, a quantidade
ingerida corresponda a dgua que foi

utilizada ou eliminada pelo corpo.




Receiltas

Neste livro, unimos expertise e paixao em receitas equilibradas e
sustentaveis, fruto da colaboracao entre nutricionistas da Secretaria Executiva

de Seguranca Alimentar e Nutricional (Sesana), a Sustentarea (FSP/USP) e o
Departamento de Seguranca Alimentar Sustentavel (DESANS / COSALI) da Secretaria de

Agricultura e Abastecimento de Sao Paulo.



VOCE TEM SEDE DE QUE?

REFRIGERANTE
DE LARANJA |
CASEIRO)® .




REFRIGERANTE DE LARANJA CASEIRO
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VOCE TEM SEDE DE QUE?

AGUAS
SABORIZADAS

INGREDIENTES (1) INGREDIENTES (2)
* 1limdo cortado em rodelas * 2 limdes cortados em rodelas
* 1litro de dgua filtrada * 1litro de dgua filtrada
* 3rodelas de gengibre * Tramo de horteld

* 3 canelas em pau

INGREDIENTES (3) INGREDIENTES (4)
* 1litro de dgua filtrada *» 8 morangos cortados em rodelas
* 6 canelas em pau * 1litro de dgua filtrada

* Tramo de alecrim

MODO DE PREPARO
Coloque as combinacdes de cada

opc¢ao em jarras ou garrafas de

vidro, guarde-as refrigeradas ou

em temperatura ambiente e va

TEMPO DE PREPARO: RENDIMENTO:
15MIN 4 PORCOES

tomando ao longo do dia.




AGUAS SABORIZADAS
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Dicas:
» Use a criatividade! Utilize
alimentos disponiveis na horta

(caso tenha) e na geladeira;

* Teste varias combinacdes
e descubra a sua favorita;
use frutas, ervas aromaticas -

T ..
(alecrim, horteld, salsinhas,

omilho, manjericdo),

especiarias (cravo, canela,



VOCE TEM SEDE DE QUE?

u NATURAIS

INGREDIENTES (1)

* 500 ml de agua filtrada

* 4 xicara (cha) de melancia
cortada em cubos

* 3 ramos de capim santo ou

erva cidreira

INGREDIENTES (2)

* 500 ml de dgua

* 1 manga (com casca, bem
higienizada) cortada em cubos
* 1 goiaba (com casca, bem

higienizada) cortada em cubos




SUCOS NATURAIS

MODO DE PREPARO

Bata todos os ingredientes de
cada opcao no liquidificador.
Se preferir, adicione gelo.

Sirva em seguida.

Vocé pode utilizar qualquer fruta, ndo
T

tenha medo de inovar! Aproveite para’

usar aquelas mais maduras que estdo
na fruteira ou geladeira, evitando,

assim, o desperdicio.

QO | X

TEMPO DE PREPARO: RENDIMENTO:
15MIN 4 PORCOES




VOCE TEM SEDE DE QUE?

MILK SHAKE
DE MILHO

INGREDIENTES

* 3 espigas de milho-verde médias (7659)
* Folhas de hortela para decorar

* 1 colher (chd) de gengibre ralado (59)

* 2 xicaras (cha) de leite integral (480ml)

* 1 xicara (chd) de dgua (240ml)

+ 1/2 xicara (chd) de acticar (959)

* 1 colher (chd) de margarina sem sal (59)
* 6 bolas de sorvete de creme (1259)

+ 1/2 colher (chd) de canela em pd (29)

MODO DE PREPARO

Descasque, lave e rale as espigas de milho e reserve. Lave e higienize as
folhas de hortela e reserve. Bata no liquidificador o milho, o leite, a dgua

e 0 acucar. Coloque a mistura em uma panela, leve ao fogo e acrescente a
margarina. Cozinhe em fogo baixo por aproximadamente meia hora, mexa

algumas vezes para ndao grudar no fundo da panela.
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MILK SHAKE DE MILHO

Quando levantar fervura, apague o fogo, deixe esfriar e bata novame
no liquidificador. Coe e leve para gelar por 1 hora. Para finalizar, bata no
liquidificador a mistura com o sorvete e o gengibre ralado. Coloque o m

shake em tacas individuais, polvilhe canela em p6 por cima e decore cor

folhas de hortelé\

TEMPO DE PREPARO: RENDIMENTO:

2H 30 MIN

X

600 ML
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VOCE TEM SEDE DE QUE?

FRUTA
E ERVAS

INGREDIENTES
* T macd inteira cortada
(com as cascas e sementes)

+ Casca de uma laranja

i frilide

* Aclcar a gosto
pro ONe

-
MODO DE PREPARO . .
- ~ o
. .- - - - -
Derreta o actcar até virar ' e ™
—— = . .‘-
um caramelo, coloque a . \>€ ol N
agua fervente e os outros * | TEMPO DE PREPARO: RENDIMENTO: \
30MIN e 4PORC6§S \
ingredientes. Depois coe, '- ~ XD
. " & o -’ [~ -
espere esfriar e se delicie. X . 2
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CHA DE FRUTAS E ERVAS




VOCE TEM SEDE DE QUE?

SUCO DE
MARACUJA
COM CAFE

INGREDIENTES

* 1 xicara (chd) de café coado (240ml)
» 2 e1/2 xicaras (chd) de dgua (600ml)
* T maracuja médio (3649) «
* 4 colheres (sopa) de creme de leite (709) %\
;}colheres (sopa) de acticar (309) C

TEMPO DE PREPARO:
45MIN

X

RENDIMENTO:
4 PORCOES
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SUCO DE MARACUJA COM CAFE

MODO DE PREPARO

Preencha uma forma de gelo com o
café preparado e outra com a dgua,
leve ao freezer para gelar. Lave 0
maracuja, retire sua polpa e coloque-a
no liquidificador. Acrescente o creme
de leite, 0 acucar e os cubos de café

e de dgua. Bata até misturar todos os

ingredientes. Sirva gelado.

25



INGREDIENTES

VOCE TEM SEDE DE QUE?

PICOLE DE ABACAXI
COM HORTELA E
GENGIBRE

* 4 fatias grossas de abacaxi

* Lascas de gengibre (a gosto)

* Folhas de horteld (a gosto)

* ] xicara (chd) de dgua

MODO DE PREPARO

Bata tudo no liquidificador.

Despeje 0 suco nas forminhas para

picolé. Leve ao congelador por pelo

menos 3 horas.

TEMPO DE PREPARO:
30 MIN +3H CONGELAMENTO

X

RENDIMENTO:
5-6 PORCOES
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Dicas:
* Se 0 seu abacaxi ndo estiver muito
maduro, vocé pode acrescentar um pouco

de mel, melaco ou aclcar para adocar.

* Vocé pode usar as cascas do abacaxi
para fazer chd (quente ou gelado),
basta lava-las bem e coloca-las em
agua fervente e aquecer por 10 min. Coe
o liquido, adoce a gosto e guarde em
geladeira por até 3 dias.

-

+ Para uma bebida mais encorpada, em um .

.
liquidificador, coloque o liquido e as cascas
apds o tempo de cozimento e bata. Coe
0 liquido em uma jarra. Adoce a gosto e
guarde em geladeira por até 3 dlas -
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PICOLE DE ABACAXI COM HORTELA E GENGIBRE
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VOCE TEM SEDE DE QUE?

INGREDIENTES

* 1e1/4 xicara (leite) de leite desnatado gelado (300ml)
* 3 colheres (sopa) de aveia em fl ocos (189)

* 2 bananas nanicas congeladas (2609)

* 4009 de morango

» 3 colheres (sopa) de aclicar demerara (429)

MODO DE PREPARO
Bata no liquidifi cador todos os

ingredientes. Sirva bem gelado.
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SMOOTHIE DE BANANA E MORANGO

|
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Referéncias

FAO - Organizacdo das Nacdes Unidas para Alimentacdo e Agricultura. A dgua
da vida, a dgua nutre. Ndo deixar ninguém para tras. Roma: FAO; 2023.

Sustentarea - Nicleo de Pesquisa e Extensdo Universitaria
Faculdade de Sadde Publica da Universidade de Sdo Paulo (FSP/USP)
Receitas usadas:
Aguas saborizadas - Livro Memorias & Receitas (2° temporada)
Sucos naturais - Livro Memdrias & Receitas (22 temporada)
Picolé de abacaxi com horteld e gengibre - Blog Sustentarea | Receitas

Chd de frutas e ervas - Livro de chds - Sustentarea

Secretaria de Agricultura e Abastecimento do Estado de Sdo Paulo
Coordenadoria de Seguranca Alimentar (COSALID)
Departamento de Seguranca Alimentar e Nutricional Sustentavel (DESANS)
Receitas usadas:
Milk Shake de milho - Colecdo Agro SP na mesa (leites e derivados)

Suco de maracuja com café - Colecdo Agro SP na mesa (café)

Smoothie de banana e morango - Colecdao Agro SP na mesa (banana)
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Cada receita deste livro é uma homenagem a
versatilidade da dgua. Ao explorar estas paginas, vocé
descobrird que a dgua pode ser uma aliada poderosa em
sua busca por uma vida mais sauddvel. Ela é a base para
a hidratacdo, mas também pode ser a base para pratos
deliciosos e repletos de nutrientes que vao muito além
da simples ingestao de liquidos, confirmando que a dgua

é um alimento vital para 0 nosso corpo e para o planeta.
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