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 Quando pensamos em políticas públicas para a construção de um futuro 

promoção da agricultura familiar e sustentável passa a ser uma estratégia vital para 

 A agricultura familiar é responsável por % dos estabelecimentos 
agrícolas do Brasil, segundo o último Censo Agropecuário, realizado pelo Instituto 

% dos 
municípios brasileiros com até 
resulta da agricultura familiar destina-se basicamente para as populações urbanas 

 No entanto, um levantamento da Organização das Nações Unidades (ONU) 
mostra que o Brasil desperdiça, por ano, cerca de  milhões de toneladas de 
alimentos, e estima-se que 8 % desse desperdício acontece no manuseio, 

 Por isso, ao lado da necessidade de aumentar a produtividade agrícola e a 

melhoria na gestão dessas pequenas propriedades, criar políticas públicas que 
aproximem o pequeno produtor dos mercados locais e, além disso, estimular a 
educação da sociedade para redução do desperdício, sempre com segurança e 

 Em função disso, o Sebrae Alagoas, a Embrapa Alimentos e Territórios, o 
Senac-AL e outras instituições parceiras unem esforços para construir e consolidar 
estratégias para valorizar o sistema de produção local e possibilitar o acesso da 

encontro desse objetivo ao destacar a agricultura familiar e incentivar o 
aproveitamento integral de frutas, legumes e vegetais que fazem parte do dia a dia 

 Com criatividade, respeito à cultura local e às tradições, é possível criar 
hábitos saudáveis, reduzir o desperdício e contribuir para a geração de renda das 

Boa leitura!

APRESENTAÇÃO
Cartilha de Receitas com Produtos da Agricultura Familiar



Melancia
- Suco de melancia com palma
- Suco rico de melancia e goiaba
- Tortinha de melancia e goiaba
- Salada refrescante de melancia
- Sopa de melancia
- Cocada de melancia
- Almôndegas de carne e casca de melancia
- Doce de entrecasca de melancia e mamão



Suco de Melancia 
com Palma
Ingredientes
•  xícaras de chá de polpa de melancia picada
•  xícara de chá de água

• Mel, melaço de cana ou açúcar a gosto
•  unidade de limão tahiti
• Gelo a gosto

Modo de preparo
Cortar a palma em água com limão e deixar escorrendo para 

Rendimento:  porções

INGREDIENTE PRINCIPAL | MELANCIA • POLPA

6



Suco rico de 
Melancia e Goiaba
Ingredientes
•  xícara de chá de tomatinhos maduros
•  xícaras de chá de goiaba vermelha picada

•  xícaras de chá da polpa da melancia picada
• 
• Mel, melaço de cana ou açúcar a gosto
• Gelo a gosto

Modo de preparo

o tomate e a goiaba cozidos, um pouco da água do cozimento e 

Rendimento:  porções

INGREDIENTE PRINCIPAL | MELANCIA • POLPA



Tortinha de 
Melancia e Goiaba
Ingredientes
Massa
•  xícaras de chá de farinha de trigo
• ½ xícara de chá de açúcar
• ½ xícara de chá de margarina

Recheio
•  xícara de chá de entrecasca de melancia picada
•  xícara de chá de suco de goiaba
•  xícara de chá de suco de melancia
• ½ xícara de chá de açúcar
• ¼ xícara de chá de limão

Recheio
•  folhas de hortelã

Modo de preparo
Misture os ingredientes da massa e, após obter uma massa 

Rendimento:  porções

INGREDIENTE PRINCIPAL | MELANCIA • ENTRECASCA
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Salada refrescante
de Melancia
Ingredientes
•  xícara de chá de talos de couve folha
•  xícara de chá de alface
•  xícara de chá de entrecasca de melancia
•  xícara de chá de tomate cereja cortado ao meio
•  colher de sopa de coentro
• Sal e pimenta a gosto

Molho para a salada
• ½ xícara de chá de suco de maracujá
•  colher de sopa de suco de limão
• ¾ xícara de chá de azeite
• Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo
Corte os talos de couve folha, a alface e a parte branca da 

rapidamente colocando aos poucos o suco de limão, o azeite e, 

Rendimento: 6 porções

INGREDIENTE PRINCIPAL | MELANCIA • ENTRECASCA



Sopa de Melancia

INGREDIENTE PRINCIPAL | MELANCIA • ENTRECASCA

Ingredientes
•  g de melancia
•  g de tomate maduro
• ¼ unidade de coentro
• ¼ unidade de cebolinha
•  g de cebola
•  dentes de alho
•  unidade de broto de palma
• qb óleo
• qb sal
• qb pimenta-do-reino

Modo de preparo

tomates maduros picados e adicione a parte branca da 
melancia cortada em cubos, sal e pimenta-do-reino moída e 



Cocada de Melancia

Ingredientes
•  g de entrecasca de melancia
•  g de açúcar cristal
•  coco fresco ralado
•  g de margarina
•  ml de água

Modo de preparo

Acrescentar a entrecasca de melancia ralada e mexer em fogo 

Rendimento: 8 porções

INGREDIENTE PRINCIPAL | MELANCIA • ENTRECASCA



Almôndegas de carne 
e casca de Melancia
Ingredientes
• 8  g de carne moída
•  ovos
•  xícara de chá de cebola em cubos pequenos
•  colher de sopa de alho picado
•  colher de chá de sal
•  xícara de chá de salsinha picada
•  ½ xícara de chá de cenoura ralada com casca
•  ½ xícara de chá de repolho roxo picado
• ½ xícara de casca de melancia ralada
•  xícaras de chá de aveia
•  colher de sopa de óleo (para untar o tabuleiro)

Modo de preparo
Aqueça o forno a 

 minutos 

Rendimento:  porções

INGREDIENTE PRINCIPAL | MELANCIA • ENTRECASCA



Doce de entrecasca 
de Melancia e Mamão
Ingredientes
•  g de entrecascas de melancia 
•  g de cascas de mamão
•  cravos-da-índia
•  copo de água (faça um chá com os  cravos-da-índia)
• ½ coco ralado (opcional)
• Açúcar cristal (de acordo com a quantidade da massa)

Modo de preparo
Cortar em pedaços pequenos (cubos ou lâminas) ou raspar a 

Dica: Para um doce mais cremoso, passar a massa das cascas 

INGREDIENTE PRINCIPAL | MELANCIA • ENTRECASCA



Palma
- Suco de palma com abacaxi
- Palma refogada com toucinho 
   e coentro
- Beiju de palma com queijo
- Pastel com recheio de palma



Suco de Palma
com Abacaxi
Ingredientes
•  raquetes de palma do tamanho da mão
•  litro de água
•  abacaxi
•  limão

Modo de preparo

Dica: Para um doce mais cremoso, passar a massa das cascas 

Rendimento:  porções

INGREDIENTE PRINCIPAL | PALMA



Palma refogada com
toucinho e coentro
Ingredientes
•  raquetes de palma novinhas
•  colheres de sopa de toucinho fresco cortado em cubinhos
•  dentes de alho picados
• ½ cebola picada em cubinhos
•  colheres de sopa de cubinhos de pimentão vermelho
• ½ xícara de água quente
•  colheres sopa de coentro
• Sal e pimenta

Modo de preparo
Tirar os eventuais espinhos da palma e descascá-la com um 

de água e 1 colher de sopa de sal; Deixar cozinhar por 10 

Numa panela, colocar o toucinho e deixar derreter até começar 

INGREDIENTE PRINCIPAL | PALMA
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Beiju de Palma
com queijo
Ingredientes
•  kg de mandioca ralada fina
•  g de queijo ralado
•  raquetes de palma 
•  dentes de alho 
•  colher de sopa de manteiga

Modo de preparo
Preparar a palma da seguinte maneira: tirar os eventuais 

seguida, picar em tiras ou em cubinhos e colocar em uma 
panela, cobrindo com cerca de 1 litro de água e 1 colher de sopa 

de massa”: aquecer uma frigideira e espalhar a farinha crua, da 

INGREDIENTE PRINCIPAL | PALMA



Pastel com recheio
de Palma
Ingredientes
• Broto de palma
• Massa pronta para pastel 
• Vinagre de álcool 
• Sal a gosto
•  colher de sopa de Óleo
•  ml óleo para fritar
•  dentes de alho
•  cebola média
•  pimentão verde
•  tomate maduro
•  maço de cebolinha e coentro (cheiro-verde)

Modo de preparo

Recheio
Levar os cubinhos da palma ao fogo com sal e vinagre por  minutos e, 

tomate maduro picado e o pimentão verde picado, um pouco de 

pimenta-do-reino moída e cozinhe por 

INGREDIENTE PRINCIPAL | PALMA
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Inhame
- Leite de inhame
- Vatapá de inhame
- Pão de inhame



Leite de 
Inhame
Ingredientes
•  inhame médio descascado e cozido
•  ml de água

Modo de preparo
Bater no liquidificador a água e o inhame até que fique 

Rendimento:  porções

INGREDIENTE PRINCIPAL | INHAME



Vatapá de
Inhame
Ingredientes
• ½ cebola média
•  e ½ dente de alho
•  unidade de pimenta-de-cheiro
•  colher de sobremesa de azeite de dendê
•  g de camarão seco
•  inhame grande
•  colheres de chá rasas de sal
•  colheres de sopa de amendoim 
•  unidades de castanha-de-caju
•  colher de sobremesa de gengibre

Modo de preparo
Refogar a cebola, o alho e a pimenta-de-cheiro cortados em 

seco dessalgado em água gelada por cerca de  minutos, 
trocando a água 
panela de pressão por 
ao liquidificador com o inhame, o amendoim, a 

Acrescentar um pouco da água do cozimento do inhame, se 

Rendimento: 8 porções

INGREDIENTE PRINCIPAL | INHAME



Pão de 
Inhame
Ingredientes
•  g ou  tabletes de fermento para pão
• ½ xícara de chá de água (aproveite a água em que cozinhou o 
cará)
•  colheres de sopa de óleo
•  colheres de chá de sal
•  colher de sopa de açúcar
•  xícaras de chá de purê de cará (aproximadamente 500 g)
•  xícaras de chá de farinha de trigo
• Gema de ovo

Modo de preparo

fermento utilizando ½ xícara de água morna do cozimento do 

massa não estiver grudando mais na mão, deixe crescer até 

uma forma untada e enfarinhada, passe gema por cima, 

por 

INGREDIENTE PRINCIPAL | INHAME



Maracujá
- Doce de casca de maracujá
- Pastinha de casca de maracujá 
   com coentro
- Geleia de casca de maracujá 



Doce de casca
de Maracujá
Ingredientes
• 
•  xícaras de chá de açúcar
•  xícaras de chá de água
• ½ xícara de chá de suco de maracujá
•  pauzinhos de canela

Modo de preparo
Cortar os maracujás ao meio, retirar a polpa e descascar, 

INGREDIENTE PRINCIPAL | MARACUJÁ



Pastinha de casca de 
Maracujá com coentro
Ingredientes
• Entrecasca de 02 maracujás grandes
• ¼ xícara de chá de azeite extra virgem
•  colheres de sopa de cebola picada
•  dente de alho picado
• ¼ xícara de chá de leite
•  colher de café de sal
• ¼ molho de coentro picado
•  colheres de sopa de azeitona picada

Modo de preparo
Cozinhe a entrecasca por 15 minutos, escorra o excesso de água 

Acrescente o sal, o coentro e as azeitonas picadas bem 

INGREDIENTE PRINCIPAL | MARACUJÁ



Geleia de casca
de Maracujá
Ingredientes
•  cascas de maracujá lavadas e cortadas pela metade
• Água
•  ml de suco da polpa do maracujá
•  kg de açúcar

Modo de preparo
Acomode as cascas de maracujá em uma panela de pressão e 

 minutos 

liquidificador, bata a parte branca da casca com o suco de 

Transfira para uma panela, adicione o açúcar e deixe cozinhar 
por  hora, sempre mexendo, até que chegue ao ponto de 

INGREDIENTE PRINCIPAL | MARACUJÁ
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Banana
- Bolo de casca de Banana
- Picolé de Banana
- Biomassa de Banana Verde
- Nuggets de Banana Verde
- Carne louca de casca de Banana



Bolo de casca
de Banana
Ingredientes
• 02 xícaras de chá de casca de banana madura
• 04 gemas
• 04 claras em neve
• 02 ½ xícaras de chá de açúcar
• 03 xícaras de chá de farinha de trigo
• 05 colheres de sopa rasas de margarina
• 02 colheres de sopa de fermento em pó
• Canela em pó para polvilhar

Modo de preparo
Bata no liquidificador as cascas de banana com ½ xícara de chá 
de água e reserve. Na batedeira, coloque a margarina, a gema e 
o açúcar, batendo até ficar homogêneo. Misture as cascas de 
banana batidas com a farinha e o fermento. Por fim, coloque as 
claras em neve, polvilhando com a canela antes de ir ao forno.  
Leve ao forno em forma untada e asse durante 30 ou 35
minutos.

INGREDIENTE PRINCIPAL | BANANA

28



Picolé de 
Banana
Ingredientes
•  bananas prata maduras
•  g de chocolate meio amargo

Modo de preparo
Descasque as bananas e enfie nelas um palito de churrasco, 

lado a lado, e deixe-as no congelador por cerca de 5 horas ou até 

Retire as bananas congeladas do freezer e banhe-as no 

Sirva imediatamente!

Modo de preparo:  porções

INGREDIENTE PRINCIPAL | BANANA



Biomassa de
Banana Verde
Ingredientes
• 8 bananas verdes com casca e parte dos talos bem lavados

Modo de preparo
Coloque as bananas na panela de pressão e cubra com água 

naturalmente para abrir a panela, retire as bananas e descarte 

triture a polpa no processador ou liquidificador até formar uma 

distribua porções em saquinhos ou formas de gelo e congele 

INGREDIENTE PRINCIPAL | BANANA



Nuggets de
Banana Verde
Ingredientes
•  xícaras de biomassa de banana verde
•  colher de sobremesa de fermento químico
•  colheres de sopa de cebola ralada
•  xícara de peixe picado
•  pitada de pimenta
•  colher de sobremesa de sal
•  gema
•  xícara de leite
•  xícaras de farinha de trigo
•  ml de óleo para fritar
• Farinha de rosca para empanar
• Ovo para empanar

Modo de preparo
Acrescentar à biomassa: a gema, a cebola ralada, o sal, a 

pequenas bolinhas, passar na farinha de rosca, no ovo e na 
farinha de rosca novamente, e achatar nas palmas das mãos até 

Rendimento:  porções

INGREDIENTE PRINCIPAL | BANANA



Carne louca de casca 
de Banana
Ingredientes
•  unidades de casca de banana
•  colheres de sopa de vinagre
•  colher de sopa de azeite
•  cebola
•  tomate
•  colheres de sopa de cheiro-verde
• Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo

Adicione as cascas picadas conforme desejar e refogue até que 

INGREDIENTE PRINCIPAL | BANANA



Abóbora
- Doce de casca de Abóbora
- Escondidinho de abóbora com 
   charque
- Bolo de casca de cenoura e semente
   de abóbora



Doce de casca
de Abóbora
Ingredientes
•  kg de cascas de abóbora bem lavadas
• ½ kg de açúcar
• ½ litro de água
•  unidades de cravo
•  unidade de canela em pau

Modo de preparo

não queira fazer este doce cremoso, ao invés de passar no 
liquidificador, cozinhe primeiro as cascas e corte-as em 

INGREDIENTE PRINCIPAL | ABÓBORA



Escondidinho de
Abóbora com charque
Ingredientes
• 8  g de charque 
• ½ abóbora pequena cortada em cubos
•  colher de chá de manteiga
•  cebolas pequenas
•  dentes de alho 
•  colheres de sopa de coentro
•  colheres de sopa de cebolinha 
• Sal e pimenta-do-reino a gosto
•  fatia média de queijo coalho

Modo de preparo

um refratário, forrar o fundo com o purê de abóbora, 
acrescentar o refogado de charque e colocar outra camada do 

Rendimento: 6 porções

INGREDIENTE PRINCIPAL | ABÓBORA



Bolo de casca de 
cenoura e semente 
de Abóbora
Ingredientes
•  xícara de casca de cenoura
•  ovos
•  xícara de óleo
• ½ xícara de semente de abóbora seca
•  xícaras de farinha de trigo
•  xícara de açúcar
•  colher de sopa de fermento químico

Modo de preparo

Acrescentar a mistura do liquidificador e as sementes 

em fogo baixo por  minutos

Dica: 

INGREDIENTE PRINCIPAL | ABÓBORA



REFERÊNCIAS
Feiras orgânicas 
https://feirasorganicas.org.br/o-que-e/

Mesa Brasil
https://mesabrasil.sescsp.org.br/media/1016/receitas_n2.pdf 

Sabor na Rede

Aproveitamento Integral dos Alimentos



@SebraeAlagoas


