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RESUMO

Relaciona-se o consumo de alimentos com a prevaléncia de DCNT’s (Doengas
Cronicas ndo Transmissiveis). A ingestdo elevada de gordura, assim como a de
carboidratos simples e elevado teor de sddio estdo, usualmente, presentes na rotina
alimentar da populacdo mundial e resultam, entre outros fatores, no acometimento da
populacdo por estas patologias. Similarmente o reduzido consumo de frutas e hortaligas,
reconhecidamente fonte importante de vitaminas, minerais e fibras, estd relacionado
com DCNT’s. Neste contexto, pesquisar e incentivar o consumo de frutas e hortalicas
do nordeste brasileiro tendo como base orientagdes da Organizacdo Mundial de Saude
(OMS, 2002) devem ser acdes concretizadas para promocdo da saude. Este estudo,
portanto, tem como objetivo desenvolver receitas regionais que utilizem como
ingredientes frutas e hortalicas do nordeste brasileiro. Para selecdo das receitas foram
utilizados arquivos do Ministério da Satide disponibilizados pela CGPAN
(Coordenagdo-Geral da Politica de Alimentacdo e Nutri¢do) e formulados a partir de
dados enviados pelas Secretarias de Satide Municipais do Nordeste. Para modificagdo
das receitas, foram identificados os ingredientes com alto teor lipidico, além de elevado
conteddo de s6dio adicionado e agicares. Foram adotadas técnicas de cocg¢do diferentes
das originais para reducdo de tais itens, modificando o preparo. Frutas e hortalicas
locais foram pesquisadas, bem como a possibilidade de integrarem as preparacdes
escolhidas, sempre levando em consideracdo o valor imaterial das receitas. Foram
elaborados 23 preparos, divididos entre desjejum, colacdo, salada, pratos principais,
acompanhamentos e sobremesa, todos com composic¢ao nutricional adequada, de acordo
com recomendacdes da OMS (2002). O consumo de preparacdes regionais deve ser

estimulado, principalmente quando contemplam frutas e hortaligas locais, tendo em



vista a importincia nutricional deste grupo alimentar. Projetos que possuem esta

finalidade devem ser prioridade nas acdes pro-saide.

Palavras-chave: Alimentagdo Sauddvel; Gastronomia Nordestina; Frutas e

Hortaligas; Técnicas de producdo; Valor Imaterial.



ASBTRACT

It relates to the consumption of foods with the prevalence of DCNT's
(Chronicles not Transmitted Diseases). A high intake of fat, as well as simple
carbohydrates and high in sodium are usually present in the routine of feeding the world
population and result, among other factors, the involvement of the population by these
diseases. Similarly the low consumption of fruits and vegetables, admittedly important
source of vitamins, minerals and fibre, is related to DCNT's. In this context, to explore
and encourage the consumption of fruit and vegetables from northeastern Brazil based
on the Global Strategy for the Promotion of Healthy Nutrition, Physical Activity and
Health, approved by the Assembly of the World Health Organization (WHO) and Food
and Agriculture Organization of the United Nations (FAO) should be implemented
actions to promote the consumption of such foods. This study therefore aims to develop
recipes using regional ingredients such as fruit and vegetables from northeastern Brazil.
The starting point was examining, from a cultural standpoint, revenue consumed by the
natives of this region of the country, and propose the inclusion of fruit and vegetables
typical to improve the nutritional stamp, thereby establishing the Promotion of Health.
For selection of revenues were used archives of the Ministry of Health made available
by CGPAN (General for Policy Coordination of Food and Nutrition) and made from
data submitted by the Municipal Health Secretaries of the Northeast. To change in
revenue, the ingredients were identified with high lipid content, and high content of
sodium and added sugars. It was adopted different techniques of cooking for the
original reduction of such items, modifying the preparation. Fruit and vegetables
locations were searched, and the ability to integrate the preparations chosen, always

taking into account the intangible value of revenue. 23 preparations have been



developed, divided between breakfast, lunch, salad, main dishes, funnels and dessert, all
with adequate nutritional composition, according to recommendations of the WHO
(2002). The consumption of regional preparations should be encouraged, especially
when local fruits and vegetables contain, in view of the importance of nutritional food

group. Projects that have this purpose should be the priority actions pro-health.

Keywords: Healthy Food; Northeast food; Fruit and Vegetables; techniques of

production; Intangible Value.
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1 INTRODUCAO

A relagdo entre o consumo de alimentos e a prevaléncia de DCNT’s (Doengas
Cronicas ndao Transmissiveis) representa um dos fatores do processo de transi¢do
epidemiolégica e nutricional. A ingestdo elevada de gordura, assim como de
carboidratos simples e elevado teor de sddio estdo, usualmente, presentes na rotina
alimentar da populagdo mundial e resultam, entre outros fatores, no acometimento da
populagdo por estas patologias. Similarmente o reduzido consumo de frutas e hortaligas,
reconhecidamente fonte importante de vitaminas, minerais e fibras, estd relacionado
com DCNT’s.

Neste contexto, espera-se que medidas para promog¢do da satde contemplem
como uma das agdes prioritarias o incentivo a alimentacdo saudavel. Atualmente, o
entendimento sobre o assunto abrange aspectos que ultrapassam questdes sobre
nutrientes. O gosto, cor, forma, aroma e textura sio caracteristicas avaliadas diretamente
por quem consome o alimento, anteriormente a uma avaliacdo nutricional. Portanto,
entender os aspectos sociais e culturais da comida € fundamental para a conceituagéo de
alimentagdo saudavel.

A valorizagdo de alimentos regionais para a promog¢do da satde possibilita o
resgate de praticas e valores alimentares culturalmente referenciados, bem como o
estimulo a produgdo e consumo de alimentos saudéveis regionais. Introduz no cotidiano
da populacgdo frutas e hortalicas, muitas vezes presentes na vegetacdo local e, portanto,
de fécil acesso, que foram substituidos por alimentos industrializados e com alto teor
calodrico. Este modelo alimentar segue uma tendéncia de paises industrializados, onde

prioriza-se a produgdo de alimentos em grande escala, reduzindo-se a diversidade de
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itens e padronizando-se o gosto, ou seja, induzindo a uma alimentacdo homogénea e
desequilibrada.

Por outro lado, o consumo didrio de hortalicas e frutas é considerado um fator
que assegura a ingestdo adequada da maioria dos micronutrientes e fibras, fato relevante
para populacdes onde a desnutri¢do, com conseqiiente caréncia de vitaminas e minerais,
ainda constitui problema de Satde Publica. Adicionalmente, o documento da Estratégia
Global para a Promocgdo da Alimentagc@o Saudavel, Atividade Fisica e Saide alerta para
o fato de que o baixo consumo destes alimentos estd entre os 10 fatores de risco para
mortalidade e que o aumento no consumo individual desses alimentos influencia
positivamente a redugéo da incidéncia de doencas como: 31% para doenca isquémica do
coracdo; 19% para cancer de estdbmago; e, 20% para cancer esofagico.

O desequilibrio alimentar se agrava quando se somam ao baixo consumo de
frutas e hortalicas o elevado teor de sddio, gordura e acticar, presentes em alimentos
industrializados, ou em técnicas de preparo usualmente empregadas pela populacio.
Estes elementos sdo importantes ingredientes culindrios por conferirem as preparacdes,
caracteristicas sensoriais interessantes. Sabor, brilho, textura estdo diretamente
relacionados com o emprego destes itens.

Similarmente, em relacdo as receitas regionais, conhecidas e valorizadas por
comporem os habitos alimentares dos nativos, a quantidade de gordura utilizada pode
representar um traco tipico desta cozinha. S3o elaboradas com os ingredientes
disponiveis na regido e preparadas com técnicas transmitidas as geragdes. Justifica-se,
também neste caso, o uso da gordura dada a sua funcionalidade gastrondmica,
independente da etiologia da preparacio.

Andlise das receitas tipicas nordestinas revelam o percentual do VET (Valor

Energético Total) comprometido com a porcao lipidica superior as recomendacdes da
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Organizacao Mundial de Satide (OMS, 2002) na maior parte das preparacdes (65,0%)
(GINANTI, 2004). Somam-se ao fato, estudos que indicam a necessidade de intervengdes
dietéticas para tornar mais sauddveis as preparagdes regionais servidas em restaurantes
com sistema de auto-servico. O fato de serem culturalmente significativas para os
consumidores torna a presenca no carddpio importante. Contudo, revelam-se com teor
lipidico acima das recomendacdes para uma alimentacdo saudavel (BOTELHO, 2006).

Para a promocdo de uma alimentagdo sauddvel necessita-se, portanto, além da
indicacao de ingredientes adequados, que sejam repassadas para a populacido formas de
preparar seus alimentos, que resultem em comidas saborosas e apreciadas por todos.

No nordeste brasileiro, a riqueza de frutas e hortalicas se mantém devido as
caracteristicas geo-climéticas da regido. Sdo intimeras espécies, espalhados por
unidades distintas: Zona da Mata, Agreste e Sertdo. Essa conformacido permite
variagOes climdticas e de vegetacdo e interfere diretamente na produgdo de alimentos.
Cada unidade se distingue pela propensdo ao cultivo de determinados produtos,
definidos também pelas necessidades de seus colonizadores (GINANI, 2004).

Explorar este potencial por meio da divulgacdo de receitas que utilizem frutas e
hortalicas regionais, além de estarem adequadas em relacdo a outros aspectos
nutricionais (micro e macronutrientes) pode ser uma alternativa para promocdo da
saide. Com esta visdo, este trabalho tem como objetivo desenvolver receitas regionais

que utilizem como ingredientes frutas e hortalicas do nordeste brasileiro.
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2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 A ALIMENTACAO

“Hd assuntos que o pensamento erudito considera como menores”
(Poulain, 2004).

Falar em alimentac@o, ja no final do século XIX, néo era algo bem visto no meio
literario. Poulain mostra em “Sociologias da Alimentagdo” o que autores da época como
Revel, Montaigne & Rebelais e Barthes acreditavam sobre o tema. Referiam-se a “um
tal assunto” como ndo sendo um tema sério e um tanto fitil a primeira vista. A exemplo
dos livros de receitas, corriam o risco de serem criticados negativamente por escreverem

tratados culindrios mesmo que relevantes (POULAIN, 2004).

Contudo, atualmente, pesquisas consagradas, revelam que a alimentacdo ndo é
s6 uma necessidade humana. Estd num posto de extrema relevincia logo apds a

respiracdo e a ingestdo de dgua (CARNEIRO, 2003).

Carneiro (2003) afirma que o ato de se alimentar envolve uma série de fatores
tanto materiais como imateriais. E sublimado, por muitos antropélogos, como fato
sobrecarregado de idéias, ficando atrds do sexo, em relacdo a importdncia para o ser
humano. Discute ainda a histéria da alimentagdo abrangendo aspectos de produgio,
distribuicdo, preparo e consumo. Diz: “O que se come € tdo importante quanto, quando
se come, onde se come, como se come € com quem se come.” A alimentacdo e suas
etapas como escolhas, producdo e ingestdo de alimentos exercem influéncia decisiva na
vida do homem, relacionando-se com o desempenho das ac¢des cotidianas e até com a

conservagdo da espécie humana (GINANI, 2004).
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A alimentacdo é fator primordial na rotina didria da humanidade, ndo apenas por
ser necessidade bdsica, mas principalmente porque a sua obtenc¢do tornou-se um
problema de sadde publica, uma vez que o excesso ou falta podem causar doencas. Por
meio da evolugdo histérica da alimentacdo mundial verifica-se que a gastronomia,
recursos, habitos e padrdes alimentares, sdo aspectos importantes que auxiliam a refletir
sobre a complexidade e a magnificéncia que permeiam as relacdes entre os diversos

paises (ABREU et al, 2001).
2.2 HISTORIA DA ALIMENTACAO NO BRASIL

O padre jesuita Cristovao de Gouvéa relata em sua primeira carta informativa a
Coroa portuguesa, em sua viagem apostdlica, de maio de 1583: “A terra tem muitas
frutas, ananazes, pacobas, e todo ano ha frutas nos refeitérios... Legumes ndo faltam da
terra e de Portugal; berinjelas, alfaces, couves, aboboras... e outros legumes e hortaliga”

(CASCUDO, 2004)

A formagdo gastronOmica brasileira com sua miscigenacdo de influéncias
composta por europeus, africanos e os indigenas que habitavam o pais, foi de extrema
importancia para o aproveitamento das frutas e hortalicas que eram cultivadas. Os
indios dominavam formas de aproveitamento de algumas frutas e as consumiam em
grandes quantidades. Com a chegada européia e seus costumes, alguns habitos
indigenas foram abandonados, e houve a incorporagio das técnicas portuguesas tanto de

cocgdo como de conservagdo, iniciando-se assim, a cozinha brasileira (ROMIO, 2000).

No Nordeste essa mudanca foi mais enfatica. Como porto para os navios
portugueses, essa regido do Brasil foi a primeira porta de entrada que os colonizadores

encontraram. A tentativa frustrante de explorar a mao de obra indigena na producdo de
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cana-de-agucar para prover a Coroa portuguesa com algum retorno financeiro, fez com
que fossem trazidos escravos das ilhas de Acores e Madeira, também territério
portugués, para a realizacdo do plantio. Com isso nio vieram somente negros para o
trabalho e sim toda uma cultura africana rica em suas crendices e seus costumes e
receitas que fizeram, apds o declinio da lavoura da cana-de-agicar, com que as
escravas-cozinheiras tivessem acesso a uma vida mais comoda nas cozinhas dos

senhores de engenho (SENAC, 2000 e ROMIO, 2000).

Posteriormente, com a independéncia do pais, novos povos como europeus com
influéncias arabes se dirigiram para as diferentes regides brasileiras. Trouxeram habitos
e ingredientes que se adaptaram as condicdes locais. Contribuiram, dessa forma, para
diferenciar a culindria de cada regido brasileira e um grande exemplo é o estado do
Maranhdo com seus pratos a base de gergelim como o cuxa e suas variagdes (SENAC,

2000).

Os hébitos alimentares no Brasil sdo, portanto, inicialmente, o resultado da
interag@o das praticas alimentares dos nativos, do branco europeu e do africano, somada
as diferentes condi¢bes geogrificas encontradas devido a vastiddo territorial do pais.
Contudo, hé fatores de integracdo perceptiveis, formadores da cozinha nacional, como

por exemplo, a mandioca (GINANI, 2004).

2.3 O CONSUMO DE FRUTAS E HORTALICAS NO BRASIL, A

QUALIDADE DE VIDA E A PROMOCAO DA SAUDE

Estima-se que o consumo de frutas e hortalicas no Brasil corresponda a menos
da metade das recomendag¢des nutricionais, sendo ainda mais deficiente entre as familias

de baixa renda. Alguns fatores sociais prejudicam o tal consumo como: precos elevados
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(diante dos demais alimentos e em comparacdo com a renda das familias); sistemas
ineficientes de produgdo, distribuicio e comercializagdo; e, desconhecimento da
populacdo sobre a importancia daqueles alimentos para a saude, sobretudo com relagéo

a hortalicas (JAIME, 2007).

De acordo com a OMS (2002), o baixo consumo de hortofruticolas (frutas e
hortalicas) estd entre os 10 principais fatores de risco para a morbimortalidade no
mundo. Tal fato é responsavel por 19% dos cancros gastrointestinais, 31% das doencas
cardiovasculares isquémicas e 11% dos enfartes do miocardio. Acredita-se que,
potencialmente, mais de 2,7 milhdes de vidas poderiam ter sido salvas se fizessem uso,

nas por¢des adequadas, de frutas e hortaligas.

Um relatério sobre alimentacdo, nutri¢do e prevengdo de DCNT publicado pela
World Health Organization/Food and Agricultural Organization of the United Nations
(WHO/FAO, 2002), define, para a populagdo, metas de ingestio de nutrientes.
Recomenda o consumo de, pelo menos, 400g de frutas e hortalicas diariamente para a
prevengdo de DCNT, como doencas cardiovasculares, cancer, diabetes e obesidade. O
relatério afirma que hé evidéncias convincentes de que este grupo alimentar diminui o
risco de obesidade e doencgas cardiovasculares, assim como, provavelmente, o risco de

diabetes (GOMES, 2007).

Segundo a VIGITEL (Vigilancia de Fatores de Risco e Protecdo para Doencgas
Cronicas por Inquérito Telefonico, 2006), um conjunto de alguns fatores de risco
corresponde pela grande maioria das mortes por DCNT’s e por fragdo substancial da
carga de doengas associadas a essas enfermidades. Dentre esses fatores, destacam-se o
tabagismo, o consumo excessivo de bebidas alcodlicas, a obesidade, as dislipidemias

(determinadas principalmente pelo consumo excessivo de gorduras saturadas de origem
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animal), a hipertensdo arterial, a ingestdo insuficiente de frutas e hortalicas e a

inatividade fisica (BRASIL, 2007).

No entanto, de acordo com a POF (Programa de Or¢amento Familiar, 2003), em
um consumo caldrico médio de 1800 calorias, a participag@o das frutas e hortaligas é de
3,37%. Correspondendo a 60 calorias e 132 gramas. Esses nimeros divergem da
recomendacdo da OMS (2002) que estipula o consumo em 400 gramas desse grupo

alimentar diariamente no combate as DCNT’s, em uma dieta de 2000 calorias.

Deve-se considerar também que as desigualdades econdmicas e o acesso
diferenciado aos bens e servigos publicos sdo fatores determinantes da situacdo de
inseguranca alimentar vivenciada pela populacido mais carente. O acesso a alimentos de
boa qualidade € dificultado, assim como, aos equipamentos necessarios para conserva-
los e prepard-los. Soma-se o desconhecimento sobre uma alimentagcdo sadia e

nutricionalmente adequada (BARROS et al, 2007).

Por outro lado, a redugdo da quantidade de gordura, a pondera¢do no uso do sal e
do agucar, uma vez que a industrializacdo dos alimentos e a mudanca dos habitos
alimentares promovem o consumo elevado desses compostos, associado a pratica de
atividade fisica didria, tendem a favorecer e aumentar a qualidade de vida da populacdo

(GARCIA, 1997).

Para modificar este cendrio, devem-se adotar medidas que promovam a melhoria
do conhecimento, por meio do acesso a informacdes. Neste sentido, constituem base
para as politicas publicas no Brasil, iniciativas como os Guias Alimentares e as Politicas

de Promog¢do da Sadde através do consumo de frutas e hortaligas locais. Objetiva-se
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com estas medidas, favorecer a formagdo da consciéncia populacional e promover o

consumo de tais alimentos como prevengdo das DCNT’s (NEUMANN, 2006).

Através da “Iniciativa nacional de incentivo ao consumo de frutas e hortalicas”
(BRASIL, 2005), o governo brasileiro desenvolve o fomento ao consumo e
desenvolvimento sustentdvel e geracdo de renda para pequenos produtores e agricultores
familiares. Assim, a promog¢do de uma Alimentacdo Sauddvel se alia a outros programas
como o Guia de Alimentos Regionais de 2004, elaborado pelo Ministério da Satde, para

combater a desnutri¢do e a obesidade.

2

E com base nesses dados que esta pesquisa tem como objeto de estudo receitas
tradicionais do nordeste brasileiro. O objetivo € promover uma alimentagdo saudavel,
incentivando tanto o consumo de frutas e hortalicas, como diminuindo o alto teor de
sodio e de lipidios. Os instrumentos utilizados para esta finalidade foram as
modificacdes nas etapas e formas de preparos, assim como a inclusdo de frutas e

hortalicas nas diferentes receitas.

A medida se justifica, quando se percebe a culindria nordestina distante dos
preceitos de uma alimentacdo sauddvel. Quando se remete a cultura alimentar
nordestina, a tendéncia € imaginar os excessos, principalmente de lipideos. Num
primeiro momento tal pré-conceito nio estd errado, mas ao se compararem 0S preparos
tipicos nordestinos aos hdbitos alimentares nas demais regides brasileiras chega-se a

uma conclusdo unanime: os preparos, de todas essas regides, sdo excessivos tanto em

lipidios quanto em sédio e em actcar.

Este fato se comprova por meio de pesquisas, onde receitas regionais brasileiras

revelam-se com conteddo lipidico superior as recomendacdoes da OMS (2002). No
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entanto, a regido nordestina aparece como a terceira posicdo em relacio a contetudos de

gordura elevados (GINANI, 2004 e BOTELHO, 2006).

24 LIPIDIOS, SODIO E ACUCAR: FUNCIONALIDADE

GASTRONOMICA

Os lipidios t€m suas fungdes muito bem definidas no organismo humano. Sio
importantes ndo apenas pelo seu valor energético, mas também pelo transporte de
vitaminas lipossoliveis, dcidos graxos essenciais e responsdveis pela estrutura das
membranas celulares. S0 responsdveis, também, pela producdo de dois dcidos graxos
importantes para o homem: o linoléico e o linolénico, uma vez que o organismo humano
ndo é capaz e produzir as enzimas necessarias para sua producdo. Tais substincias sdo
responsaveis por importantes funcdes fisioldgicas como a contragdo do tutero e o

controle da pressio sangiiinea (ARAUJO et al, 2007).

No meio culindrio, o uso da gordura interfere diretamente na cor, brilho,
elasticidade, determinando ainda a aparé€ncia, textura e sabor (GINANI, 2004). Para
Ornellas (1988), os lipidios sdo excelentes condutores de calor, dourando alimentos que

foram cozidos, dourando sua superficie.

O alto teor de sédio € um dos fatores que resultam na complexa discussdo sobre
o controle da saude publica. Evidencia-se que, aliado a auséncia de atividades fisicas
didrias, estresse e tabagismo o consumo excessivo desse elemento quimico, numa dieta
desbalanceada, pobre em frutas e hortalicas e rica em alimentos industrializados, com
alto teor de gordura e sodio, parece ser preditora de causadores no aumento da
morbilidade cardiovascular, sendo amplamente discutido e pesquisado no meio

(MOLINA et al, 2003).
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De acordo com dados populacionais publicados no relatério da Andlise da
Estratégia Global para Alimentacdo, Atividade Fisica e Saide (OMS, 2002) sugerem
que uma redugdo de 100mmol/dia de sédio estd associada com diferencas na pressdo
sistdlica de 5 mmHg (15-19 anos) e 10mmHg (60-69 anos). Estima-se que a redugéo de
50mmol/dia poderia levar a uma redu¢do de 50% no nimero de individuos com
necessidade de tratamento anti-hipertensivo, 22% no ndmero de mortes por AVE
(acidente vascular encefélico) e 16% no nimero de mortes por doengas coronarianas,
sugerindo um ideal de 5g de cloreto de sddio, por dia, para a prevengdo de determinadas
patologias.

O cloreto de sdédio, do ponto de vista fisiolégico, ¢ uma molécula sdpida que
estimula os receptores das papilas gustativas que suprime o sabor que o acompanha ou
ndo tem efeito nenhum sobre ele. Em termos gerais, o sal tem o poder de “mascarar” os

sabores amargos do alimento, realcando os mais agraddveis (ATALA, 2008).

Utilizado como técnica de conservagdo de alimentos, o sal teve essa finalidade
iniciada no periodo das grandes navegagdes européias, passando seu legado, no caso da
formacgdo gastrondmica brasileira aos bandeirantes que desbravavam o interior do pafs,

buscando mais uma forma de enviar um retorno financeiro a Coroa portuguesa

(SENAC,2000).

Dentro de um dos compostos organicos encontrados em maior quantidade na
natureza, os Carboidratos sdo divididos em Simples e Complexos. Juntamente com as
proteinas, formam os principais constituintes do organismo vivo, sendo a mais

abundante e mais econdmica fonte de energia para o homem (ARAUIJO et al, 2007).
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Obtido a partir da cana de agicar e da beterraba, o actcar foi, por muito tempo,
considerado ouro branco, sendo tdo valioso a ponto de ser guardado em cofres,

motivando guerras e sendo oferecido como dote aos novos maridos (FREYRE, 1997).

Mas a poesia do agtcar estd sendo, gradativamente, deixada de lado desde que o
conceito de Jenkins e cols., em 1981, foi adotado: o indice glicémico. Tal conceito veio
caracterizar a velocidade com que o organismo absorve os carboidratos e a resposta
metabdlica apds as refeicdes, sendo considerada uma extensdo da hipdtese de fibra
dietética, afirmando que a lenta absor¢do de nutrientes de alguns alimentos era sindnima
de satde. Nao s6 a composi¢do quimica, mas o tamanho das particulas e o seu
processamento poderdo influenciar na velocidade de absorcdo dos carboidratos

(SARTORELLLI, 2006).

O trabalho realizado por Sartorelli et.al (2006) propde uma alimentacio rica em
fibras para na prevencdo dos elevados picos de indice glicémico como forma de
prevengdo para os maleficios causados pelos carboidratos simples. Sugere ainda o

consumo de alimentos integrais e uma dieta rica em frutas e hortaligas.
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3 MATERIAIS E METODOS

A pesquisa apresentada é de cardter exploratdrio qualitativo, classificada por
Diehl e Tatim (2004) e dividida em duas etapas: 1) a selecdo das receitas nordestinas
com maior indice de repeti¢do; 2) Testagem, adequacdo nutricional e elaboracdo das

fichas técnicas.

3.1 LEVANTAMENTO DAS RECEITAS

Nessa etapa foram levantadas as receitas nordestinas de maior relevancia. Estas
foram selecionadas, com o apoio do Ministério da Sadde, de documentos enviados por
diversas Secretarias de Sadde Municipais. Foram pesquisadas também receitas
disponiveis na literatura comercial como é o caso do Larousse da cozinha Brasileira
(CHAVES e FREIXA, 2007), Viagem Gastrondmica através do Brasil (FERNANDES,
2002), dentre outros. Utilizou-se como critérios para selecionar os preparos a freqiiéncia
com que apareciam, sendo necessario o aparecimento em duas ou mais publica¢des para
serem selecionadas, e a possivel insercao de frutas e hortalicas sem prejudicar a imagem

cultural da receita.

Foram, também, criados e desenvolvidos alguns preparos que utilizavam os
ingredientes da regido como base, dentre eles: mandioca, umbu, fub4 de milho, ab6ébora
(moranga), vinagreira, jodo gomes, agrido cenoura, batatas — inglesa e doce, maxixe,
quiabo, palma, chuchu, inhame, banana-da-terra, maturi, maracujd mamao-verde e

charque, sempre levando em consideracio aspectos financeiros e culturais.

Os preparos foram divididos em grupos tais como:

Grupo 1: Desjejum, Colacdo e Lanches / Grupo 2: Pratos Principais /Grupo 3:
Acompanhamentos /Grupo 4: Guarni¢des /Grupo 5: Entrada /Grupo 6: Sobremesa
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A Figura 1 ilustra as quantidades e distribuicdo das receitas nordestinas selecionadas,
em relacdo ao atendimento a todos os periodos de uma alimentagdo regular. A selecdo

de receitas esta descrita na Tabela 1.
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Figura 1: Quantidades e distribuicao das receitas nordestinas selecionadas.

Tabela 1: Selecdo do carddpio com os tipos e as receitas.

Tipo Preparo

Desjejum *Pao de mandioca

*P30 de abobora

Colacao *Umbuzada
*Bolo de fuba
Salada *Salada de feijao fradinho com molho de

cheiro verde
Pratos Principais *Escondidinho de abdbora com charque
*Bob6 do maranhdo
*Feijoada pernambucana
*Rabada com agriao
*Camardo com chuchu
*Peixada alagoana

*Refogado de carne moida com palma
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*Cozido maranhense
Acompanhamentos *Rubacao

*Arroz de cuxd

Guarnicoes *Refogado de maxixe
*Vatapd de inhame
*Farofa de banana com cenoura
*Refogado de mamao verde
Frigideira de maturi

*Pacoca de carne-seca com banana da
terra

Sobremesa *Tapioca com geléia de maracuja

3.2 TESTES E ADEQUACAO NUTRICIONAL DAS RECEITAS
PROPOSTAS

As receitas foram testadas no laboratério de técnica dietética da Universidade
Brasilia (UnB), no periodo de maio a junho de 2008. As modifica¢des foram realizadas,
levando-se em consideragdo o valor nutricional, origem dos ingredientes e adequacdo
com o propdsito da pesquisa: uma alimenta¢do nordestina mais sauddvel. Todos os
ingredientes foram listados, destacando-se os possiveis responsaveis pela inadequacdo
nutricional, como excesso de gordura, acticar ou s6dio. Posteriormente, considerando-se
a funcionalidade destes ingredientes, foram propostas substituicdes, para entdo serem
realizados os testes. Outro aspecto observado foi a técnica de coc¢do empregada. No
caso de frituras, utilizou-se técnicas de semelhante principio, ou seja, emprego de calor

seco, como assar e grelhar.

Durante esta etapa, foram elaboradas as Fichas Técnicas de Preparo de todas as
receitas desenvolvidas. Com estes dados em maos, foi realizada a andlise de composicdo

quimica utilizando-se o software dietWin Versao 2008.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

4.1 REDUCAO LIPIDICA

Nos paes e no bolo de fubd, pertencentes ao grupo 1, a principal redugdo foi na
quantidade de 6leo e de ovos dos preparos modificados e o acréscimo das duas
hortalicas utilizadas. O 6leo nas receitas confere a preparagdo maciez, umidade, controle
de hidratacdo do gliten e elasticidade. A redugdo das quantidades padrdo em relagdo a
receita modificada foi de 75%, 50% e 10%, respectivamente para o bolo de fub4, o pdo

de mandioca e o pao de abébora (ARAUJO et al, 2007).

O ovo, que possui fun¢do de unificacdo e coesdo da massa, além de saborizar e
amaciar gragas a gordura contida na gema, foi reduzido em 50% no bolo de fubd, 50%

no pio de mandioca e 66% no pio de abébora (ARAUIJO et al, 2007).

Para compensar a reducdo destes ingredientes a abobora e a mandioca tiveram
um papel fundamental. As hortalicas citadas interagem com as moléculas de agua,
formaram géis e solugdes viscosas com propriedades quimicas favoraveis (ARAUJO, et

al 2007).

A umbuzada, no entanto, ndo apresentou um ndmero redutor de lipidios
considerdvel relevante para o trabalho. A porcentagem da modificacdo pode ser vista na

Tabela 2 abaixo:
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Tabela 2: Comparacdo dos valores lipidicos das por¢des das preparacdes regionais

nordestinas originais e modificadas.

Tipo Preparo Porcao Lip Lip %
original  modificad reducao
(gr) o (gr)

Colacao ® Bolo de fuba 60gr 12,07 5,14 57,42

Acompanhamentos e Rubacio 150gr 18,09 11,23 37,92

e Arroz de cuxa 90gr 6,22 4,10 34,08

Para o grupo dos pratos principais observou-se uma redugdo lipidica de 26,12%

no escondidinho de abdbora, 92,42% no bobdé maranhense, 75% no camario com
chuchu, 46,70% no refogado de carne com palma e 55,49% no cozido maranhense,
conforme a tabela 2 ilustra. A quantidade de gordura utilizada nas preparacdes, assim
como outros ingredientes gordurosos foram reduzidos. Para compensar a auséncia
destes itens, importantes como veiculo de sabor e responsdveis por atributos como

brilho, foram aumentas as quantidades de hortalicas na receita. Pretendeu-se com estas

27



praticas o incremento de fibras, micronutrientes e reducdo de calorias, obtidas pela

gordura, e sodio.

Outro aspecto importante que contribui para a confeccdo das receitas
modificadas, foi a possibilidade do uso de utensilios de cozinha apropriados, como
panelas de teflon. Desta forma, técnicas de coccdo que utilizam calor seco com pouca
ou nenhuma gordura, como grelhar, refogar, assar, foram aplicadas com sucesso, e
conseqiiente reducdo do valor lipidico dos preparos. O resultado foi, aparentemente,
satisfatdrio e serd foco de uma pesquisa maior na aceitabilidade de tais receitas, com

aplicagdo de técnicas apropriadas de andlise sensorial.

Técnicas como o uso de fervura prévia, ou assar carnes em grelhas,
desprezando-se a gordura excedente liberada, também foram utilizadas. Contudo, nestes
casos, como os ingredientes permaneciam os mesmos, ndo houve a possibilidade de
aferi¢do das reducdes por meio de tabelas de composi¢do quimica de alimentos. O fato
se deve pela ndo mensuragdo da gordura liberada, para subtrac@o posterior dos valores
encontrados nas tabelas. Para isso, seria, portanto, necessdria uma andlise quimica em
laboratorio para quantificar as redugdes reais alcangadas. O Quadro 1 mostra trés pratos

que exemplificam tal fato.

No primeiro, uma feijoada pernambucana, conhecida no nordeste por acrescentar
uma série de hortalicas (abobora, batata doce, maxixe, batata inglesa, quiabo, couve e
chuchu) diferente da preparada no sudeste. Neste caso, para a feijoada pernambucana,
as carnes foram cozidas e com isso acredita-se ter reduzido tanto parte da gordura como

do teor de sal com o aquecimento.
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Na rabada, preparo a base de uma carne mais acessivel financeiramente, mas
com excessivo valor lipidico, foi retirada a gordura aparente com o auxilio de uma faca.
Posteriormente, a carne foi assada (calor seco) com a finalidade de liquefazer a gordura
e despreza-la em seguida. Utilizando-se desses dois processos, reduziu-se o peso inicial

de 1060 gramas para 800 gramas, acreditando-se maior parte dessa reducdo de gordura.

A pacoca de carne teve seu processo de coccdo beneficiado pelo calor seco,
tendo sua fabricacdo drasticamente alterada. Ao invés da fritura, onde o alimento
absorveria parte da gordura, a transmissdo do calor por convec¢do dispensa o uso da
gordura para cozinhar o alimento. Inicialmente a carne foi cozida na pressio com o
objetivo de abrandar as fibras para que pudesse ser desfiada. Como a preparacdo
original era frita, o resultado refletia caracteristicas do método, ou seja, a absor¢do da
gordura pelo alimento aumentava o valor lipidico. Para que entdo fosse alcangado o
resultado similar, apés se desfiada a carne foi assada. O resultado final foi uma pagoca
com caracteristicas organolépticas muito préximas as técnicas originais utilizadas, mas

com o ganho salutar da reducdo lipidica (ARAUJO et al, 2007).

Quadrol: Ingredientes e técnicas de coccdo

Receitas Ingredientes Técnicas de coccio
¢ costela defumada (113gr) Padrdo Modificada
® porco, rabo, salgado (234gr)
® bacon (187gr)
® linguica calabresa (240gr)
® porco, orelha, salgada (218gr)
e chuchu (293¢gr)
® abdbora (289gr) As carnes
Todas as carnes dessalgadas e
.. ® cenoura (98gr) - .. .
Feijoada . sdo adicionadas ao cozidas (Calor
* maxixe (166gr) L .
Pernambucana . preparo somente timido). Com isso
e batata, inglesa (215gr) o
lavadas para a foi retirado tanto o
* batata, doce (316gr) retirada de sal. excesso de sal
* cebola (100gr) como de lipideo
e tomate (100gr)
e alho (15gr)
® pimentdo, verde (50gr)
® quiabo (120gr)
e pimenta do reino (2gr)

29




¢ feijao mulatinho (400gr)
® louro (2gr)
e pé de porco (234gr)
Foi retirada a
gordura aparente
com a faca,
® Rabo de boi (1060gr) reduzindo j4 o
® Cebola (307¢gr) Todos os peso para 880gr.
e Alho (40gr) ingredientes, com Em seguida a
e Louro (4gr) excegdo do agrido, | carne foi assada
Rabada b
® Corante (colorau) (7gr) $d0 posto na (calor seco) para
e Sal (5gr) panela de pressdo | retirar ainda mais
e Pimenta (10gr) e cozidos. a gordura. Com
e Agrido (310gr) isso chegou-se a
800gr antes de
continuar a
€0cgao.
e Charque (170gr)
¢ Cebola (60gr) A carne é frita e A carne foi assada
Pagoca de carne ¢ Farinha de mandioca (150gr) pilada (desfiada (calor seco) e
e Oleo de soja (10ml) em pilao) depois pilada.
e Banana da terra (170gr)

Algumas receitas modificadas do grupo das guarni¢des, como o caso do vatapa
de inhame, prato tipicamente baiano, a modificagdo foi mais significativa. O uso do
azeite de dendé, ingrediente largamente utilizado na maioria dos pratos desse estado, é
feito de maneira exagerada. O uso na receita original era de 30 ml, sendo reduzido para
5 ml, acreditando-se manter o sabor do preparo. Como qualquer outro azeite, é

necessdria uma quantidade pequena, pois o seu papel € complementar o sabor do prato.

Na farofa de banana-da-terra foi acrescentada a cenoura ralada. Além de reduzir
a quantidade de lipideos, o objetivo foi aumentar o valor nutritivo e equilibrar as
texturas do preparo, uma vez que a cenoura, acrescentada in natura, oferecia um
contraponto de resisténcia a banana, melhorando a palatabilidade do preparo. O
resultado foi reduzir a quantidade de ingredientes lipidicos na mesma porcdo ofertada,

uma vez, que neste caso a porcao foi acrescida de hortalicas.
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4.2 REDUCAO DE SAL ADICIONADO

Em todos os preparos propostos no trabalho, a redu¢do minima de sal adicionado
foi de 50%, podendo chegar até 100%, como mostra a Tabela 3. O sabor resultante foi
aparentemente satisfatério gracas ao aumento no uso de outros temperos como alho,
especiarias e ervas frescas como o coentro e a cebolinha. Contudo sabe-se que a andlise
sensorial seria indispensdvel para confirmacao do fato.

A grande dificuldade na comparag@o das receitas foi a ndo utilizagdo de uma
medida padrdo para o uso do sal. Termos populares como “uma pitada”, ou “a gosto”,
ou até “quanto necessdrio”’, foram largamente utilizados, impossibilitando a
comparagdo. Alguns exemplos desses preparos sdo: pagcoca de carne seca com banana,
rubacdo, escondidinho de abdbora, pao de abdbora e no refogado de mamio verde.
Portanto, o objetivo foi utilizar as recomendag¢des nutricionais adequados

De acordo com a OMS (2002), 5 gramas de sal adicionado € o recomendado
como somatdrio de todas as refei¢cdes didrias e deve ser distribuido, segundo o PAT
(Programa de Alimentagdo do Trabalhador) do Ministério do Trabalho, para uma dieta
de 2000Kcal da seguinte forma: 20 % (Desjejum), 5% (Colagdo), 35% (Almoco), 10%
(Lanche) e 30% (Jantar), como mostra a Tabela 3. Deve-se levar em consideracdao que

as refei¢des sdo compostas de mais de um preparo.
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Tabela 3: Comparacdo da quantidade de NaCl adicionado aos preparos para as amostras
padrdo e modificadas e a quantidade na por¢do comparando-se com as recomendacgdes

do Ministério da Saude.

Grupo Receita NaCl NaCl (%) de NaCl Recomenda
padrio modifica reducio (porcao cao MS dia
(gr) do (gr) modificada)

Pio de abobora

Rabada com
agrido

Cozido
maranhense

Camariao com
chuchu

Refogado de
maxixe

Rubacao
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4.3 REDUCAO DE ACUCAR

A Tabela 4 abaixo mostra a comparac¢do da quantidade de agucar adicionado
aos preparos. No caso da geléia de maracujd, além da reducdo significativa da
quantidade de acgucar, fez valer as propriedades gelificantes da pectina contida na casca
da prépria fruta, obtendo-se a consisténcia mesmo sem a grande quantidade de agucar.
O percentual normalmente indicado nas receitas de geléia é de 50% (BOTELHO, 2005).
Contudo utilizou-se 50% da quantidade original do preparo. O uso de aguicar na geléia
se justifica pela propriedade de higroscopicidade, solubilidade e dul¢or, sendo atingida

uma caracteristica organoléptica préxima a receita original.

No bolo a ocorréncia da cor superficial e textura sdo obtidas pela
caramelizac@o e capacidade de interferéncia na formacgdo do gliten, respectivamente,

conseqiientes do uso de actcar.

Tabela 4: Comparagdo da quantidade de agucar adicionado aos preparos.

Receita Valor de CHO simples Valor de CHO Porcentagem da
padrio (gr) modificado (gr) reducio (%)
Bolo de Fuba 250 150 40%
Geléia de 150 80 47%
maracuja
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5 CONCLUSAO

Notou-se no trabalho que tanto os lipidios, como o s6dio adicionado e o agicar
tém importancia culindria e para a reducdo de suas quantidades, sdo necessarios
conhecimentos especificos sobre técnica dietética. A utilizacdo de frutas e hortalicas
pode ser uma alternativa para a obtencdo de resultados sensoriais favoraveis, uma vez
que atributos com sabor, textura, cor, podem ser conferidos com o uso destes
ingredientes. A razdo se dd pela presenca de substincias compativeis com a

funcionalidade dos ingredientes citados, como foi observado nas receitas propostas.

Por outro lado, o consumo de frutas e hortalicas na dieta tende a prevenir as
DCNT’s. No entanto, deve-se considerar ndo somente uma Alimentagdo Saudavel, mas
um conjunto de novos héabitos que devem fazer parte do cotidiano, como a associacio

de uma boa alimentacdo com atividades fisicas didrias.

O Nordeste brasileiro apresenta grande diversidade de frutas, muitas vezes
subutilizadas pela populacdo. Experimentos que busquem por alternativas para o
aproveitamento integral dos vegetais disponiveis na regido devem ser estimulados. Os
resultados demonstram a relevancia do tema, e sugerem maiores estudos para

complementacio dos dados obtidos.

Desta forma, serd possivel a viabilizagdo de programas para a promog¢do da
saide que vislumbrem n3o somente aspectos relativos a reducdo de itens da
alimentagdo, mas a inclusdo de ingredientes capazes de tornar a rotina alimentar da

populacdo mais aprazivel.
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FICHA TECNICA DE PREPARO

Tipo de Produto (Grupo): Desjejum
Item: Pao de mandioca

Rendimento: 1500g Porc¢ao: 50g
Nivel de complexidade: Baixo Porcdo (Medida Caseira): 1 pdozinho
Ingredientes PB (g,ml) PL (g, ml) FC
Mandioca 340,00 295,00 1,15
Fermento fresco 30,00 30,00 1,00
Ovo 110,00 110,00 1,00
Oleo de soja 35,00 35,00 1,00
Farinha de trigo 200,00 200,00 1,00
Sal 6,00 6,00 1,00
Actcar 3,00 3,00 1,00

Modo de preparo: Descasque e cozinhe a abébora, guardando a d4gua do cozimento e
fazendo um puré. Trabalhe o fermento com o agucar, 50 gramas de farinha de tirgo e 20 ml
da 4gua do cozimento. DEixe que dobre de tamanho. Em seguida acrescente ao puré, o
ovo, o 6leo de soja, o sal, a massa fermentada, e adicione a farinha aos poucos.
(Dependendo da abdbora e da farinha de trigo, essas quantidades tendem a ser vavidveis.)
Sove a massa até que esteja bem lisa. Deixe-a fermentar mais uma vez para dobrar o
tamanho e faca bolinhas. Unte uma foma com um fio de 6leo, enfarinhe e deixe que os
paezinhos dobream mais uma vez de tamanho. Aqueca o forno a 180 graus e asse-os até
que estejam dourados.

INFORMACAO NUTRICIONAL - Porcio de: 50g

Valor energético: 116,66kcal
Proteinas: 3,17g
Carboidratos: 17,62¢g
Lipidios: 3,71g
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FICHA TECNICA DE PREPARO

Tipo de Produto (Grupo): Desjejum
Item: Pao de abobora

Rendimento: 1105¢g Porcao: 75g

Nivel de complexidade: Baixo Porcdo (Medida Caseira): 1 pdozinho
Ingredientes PB (g,ml) PL (g, ml) FC

Abdbora 835,00 555,00 1,50

Ovo 55,00 55,00 1,00

Farinha de trigo 800,00 800,00 1,00

Oleo de soja 5,00 5,00 1,00

Fermento seco 10,00 10,00 1,00

Acucar 60,00 60,00 1,00

Sal 10,00 10,00 1,00

Modo de preparo: Descasque, retire o talo central e cozinhe a mandioca com 4gua., fazendo um
puré em seguida e mantendo a dgua do cozimento. Dissolva o fermento com agucar e acrescente 30
gramasde farinha de trigo e deixe fermentar por aproximedamente 30 minutos. Em seguida
acrescente o ovo, o puré de mandioca, o éleo e o sal. Sove a massa até que esteja bem lisa. e deixe
fermentar novamente atéque dobre o tamanho. Aqueca o forno a 180 graus.

Depois de fermentada, faga pequenas bolas e coloque numa foma enfarinhada. Deixe fermentar
novamente e leve ao forno para assar.

INFORMACAO NUTRICIONAL - Porcio de: 75g

Valor energético: 165,01kcal
Proteinas: 5,41¢g
Carboidratos: 32,66g
Lipidios: 1,42¢g
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FICHA TECNICA DE PREPARO

Tipo de Produto (Grupo): Colacao
Item: Umbuzada

Rendimento: 600 ml Porcdo: 200ml

Nivel de complexidade: Baixo Porcdo (Medida Caseira): 1 copo
Ingredientes PB (g,ml) PL (g, ml) FC

Umbu 370,00 370,00 1,00

Leite desnatado 500,00 500,00 1,00

Agucar 30,00 30,00 1,00

Modo de preparo: Leve ao fogo todos os ingredientes, mexendo sempre para o leite ndo
derramar. Quando ferver, desligue o fo go e deixe esfriar na prépria panela. Em seguida retire os
carogos do umbu e leve o restante ao liquidificador. OBS: Se estiver na época de colheita do
umbu, quanto mais madura for a fruta, menos agucar precisard para adogar a ubuzada.

INFORMACAO NUTRICIONAL - Porcio de: 200ml

Valor energético: 98,98kcal
Proteinas: 4,60g
Carboidratos: 19,72g
Lipidios: 0,19¢g
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FICHA TECNICA DE PREPARO

Tipo de Produto (Grupo): Colaciao
Item: Bolo de fuba

Rendimento: 770g Porcdo: 60g
Nivel de complexidade: Baixo Porcdo (Medida Caseira): 1 fatia
Ingredientes PB (g,ml) PL (g, ml) FC

Fubd de milho 155,00 155,00 1,00
Milho verde 210,00 210,00 1,00
Farinha de trigo 100,00 100,00 1,00
Acucar 150,00 150,00 1,00
Oleo de soja 50,00 50,00 1,00
Fermento em pd 15,00 15,00 1,00
Ovo (gema) 55,00 15,00 3,67
Ovo (clara) 110,00 80,00 1,38
Agua 130,00 130,00 1,00
Canela em pé 10,00 10,00 1,00

Modo de preparo: Coloque os ingredientes no liquidificador, com excessdo da canela e um pouco
do agucar. Bata até que esteja homogéneo e despeje numa férma untada e polvilhada com a
mistura de agucar e canela. Leve ao forno pré-aquecido a 180 graus.

INFORMACAO NUTRICIONAL - Porcio de: 60g

Valor energético: 178,63kcal
Proteinas: 2,97g
Carboidratos: 30,08g
Lipidios: 5,14¢g
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FICHA TECNICA DE PREPARO

Tipo de Produto (Grupo): Salada
Item: Salada de feijao verde com molho de pimenta de cheiro

Rendimento: 755g Porcao: 100g
Nivel de complexidade: Baixo Porc¢ao (Medida Caseira): 2 colheres de sopa
Ingredientes PB (g,ml) PL (g, ml) FC
Feijdo de corda 296,00 296,00 1,00
Cebola 60,00 0,00
Pimentdo verde 50,00 0,00
Tomate 140,00 0,00
Cebolinha 10,00 0,00
Abdbora 280,00 200,00 1,40
Sal 2,00 2,00 1,00
Agua 750,00 750,00 1,00
Alface 14,00 13,00 1,08
Molho:
logurte desnatado 200,00 200,00 1,00
Pimenta de cheiro 30,00 20,00 1,50
Mel 20,00 20,00 1,00

Modo de preparo: Cozinhe o feijdo de corda e reserve. Corte a abébora em cubos pequenos e cozinhe. Corte os
demais em cubos bem pequenos, acrescente o feijdo, a abdbora e as folhas de alface rasgadas.

Molho: Retire as sementes da pimenta de cheiro e bata tudo no liquidificador. Sirva a salada e o molho a parte.

INFORMACAO NUTRICIONAL - Porcio de: 100g

Valor energético: 129,03kcal
Proteinas: 7,42¢g
Carboidratos: 23,72¢g
Lipidios: 0,50g
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Tipo de Produto (Grupo): Pratos Principais
Item: Escondidinho de abébora com charque

Rendimento: 930g

Nivel de complexidade: Baixo

FICHA TECNICA DE PREPARO

Porcao: 160g
Porcdo (Medida Caseira): 2 colheres de sopa

Ingredientes PB (g,ml) PL (g, ml) FC
Abédbora 470,00 345,00 1,36
Charque 285,00 200,00 1,43
Cebola 200,00
Alho 15,00
Coentro 10,00 10,00 1,00
Cebolinha 10,00 10,00 1,00
Manteiga sem sal 5,00 5,00 1,00
Mussarela 20,00 20,00 1,00
Sal 5,00 5,00 1,00
Pimenta do reino 2,00 2,00 1,00

Modo de preparo: Retire, com a faca, toda gordura aparente da carne de charque. Cozinhe-a, trocando a agua por

aproximadamente 4 vezes. Na Ultima troca de 4dgua, reserve-a para a cocgdo da abdbora ja descascada, fazendo

um puré assim que estiver cozida e enquanto ela esta quente.
Refogue , na manteiga, a cebola, o alho e a carne ja desfiada. Acrescente o coentro e a cebolinha e reserve.
Leve o puré de abdbora para o fogo para extrair o excesso de agua.

Montagem: em um refratario, forre o fundo com o puré, acrescente o refogado de charque, e coloque outra

camadado puré. Finalize com o queijo mussarela e leve ao forno pré-aquecido para gratinar (derreter e dourar o

queijo).

INFORMACAO NUTRICIONAL - Porcio de: 160g

Valor energético: 146,13kcal
Proteinas: 11,56g
Carboidratos: 6,01g

Lipidios: 8,43g

42




FICHA TECNICA DE PREPARO

Tipo de Produto (Grupo): Pratos Principais
Item: Bob6 maranhense

Rendimento: 840g Porcado: 130g

Nivel de complexidade: Baixo Porcdo (Medida Caseira): 3 colheres de sopa
Ingredientes PB (g,ml) PL (g, ml) FC

Vinagreira cozida 60,00 60,00 1,00

Jodo gomes 60,00 60,00 1,00

Quiabo 241,00 200,00 1,21

Piment3o verde 30,00

Cebola 60,00

Alho 7,00

Tomate 70,00

Oleo de soja 2,00 2,00 2,00

Camardo seco 200,00 200,00 1,00

Modo de preparo: Retire o excesso de sal do camardo em agua corrente. Refogue, com o dleo de soja, a
cebola, o alho e o pimentdo verde. Em seguida acrescente o camardo seco, a vinagreira, o jodo gomes e 0
quiabo. Cubra o preparo com dgua e cozinhe até que o quiabo esteja na consisténcia desejada.

OBS: Corte o quiabo de maneira que fiqgue bem pequeno ou processe-o junto com o camarao.

INFORMACAO NUTRICIONAL - Porcio de: 130g

Valor energético: 49,09kcal
Protefnas: 5,73g
Carboidratos: 4,84¢g
Lipidios: 0,75g
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FICHA TECNICA DE PREPARO

Tipo de Produto (Grupo): Pratos Principais
Item: Feijoada Pernambucana

Rendimento: 1830g Porg¢ao: 250g
Nivel de complexidade: Médio Porcdo (Medida Caseira): 2 conchas médias
Ingredientes PB (g,ml) PL (g, ml) FC
costela 113,00 113,00 1,00
pé de porco 234,00 234,00 1,00
bacon 187,00 187,00 1,00
calabresa 240,00 240,00 1,00
orelha 218,00 218,00 1,00
chuchu 360,00 293,00 1,23
abdbora 435,00 289,00 1,51
cenoura 119,00 98,00 1,21
mexixe 207,00 166,00 1,25
batata inglesa 260,00 215,00 1,21
batata doce 391,00 316,00 1,24
cebola 100,00
tomate 100,00
alho 15,00
pimentdo 50,00
quiabo 140,00 120,00 1,17
pimenta do reino 2,00 2,00 1,00
louro seco 2,00 2,00 1,00
feijdo mulatinho 400,00 400,00 1,00

Modo de preparo: Refogue o bacon cebola, o alho, o pimentao e o tomate. Acrescente a folha de louro, o
feijdo e cozinhe. Dessalgue todas as carnes trocando a agua aproximadamente 5 vezes. Acrescente essas
carnes ao com o pé e a orelha. Acrescente o restante das carnes e os legumes mais duros, continuando o
cozimento. Em seguida acrescente os legumes menos resistentes.

INFORMACAO NUTRICIONAL - Porcio de: 250g

Valor energético: 463,88kcal
Proteinas: 23,62¢g
Carboidratos: 31,70g
Lipidios: 26,96g




FICHA TECNICA DE PREPARO

Tipo de Produto (Grupo): Pratos Principais
Item: Camarao com chuchu

Rendimento: 600g Por¢ao: 150g
Nivel de complexidade: Baixo Porcdo (Medida Caseira): 2 colheres de sopa
Ingredientes PB (g,ml) PL (g, ml) FC
Camardo sem casca 285,00 285,00 1,00
Cebola 91,60 83,00 1,10
Alho 5,00 4,00 1,25
Tomate 215,53 130,00 1,66
Chuchu 336,00 270,00 1,24
Cebolinha 10,00 10,00 1,00
Sal 3,00 3,00 1,00
Pimenta do reino 1,00 1,00 1,00
Manteiga 5,00 5,00 1,00
Corante (colorau) 5,00 5,00 1,00
Extrato de tomate 60,00 60,00 1,00
Agua 200,00
Folha de louro 0,20 0,20 1,00

Modo de preparo: Refogue os temperos (cebola e alho) na manteiga e acrescente os camardes. Em seguida
adicione o chuchu cortado em cubos, o sal, a pimenta do reino, o extrato de tomate, as folhas de louro, o
corante e a agua. Cozinhe até que o chuchu esteja mole. Finalize com a cebolinha e os tomates em cubos.

INFORMACAO NUTRICIONAL - Porcio de: 150g

Valor energético: :80,36kcal
Proteinas: 10,38g
Carboidratos: 6,48g
Lipidios: 1,45¢g
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FICHA TECNICA DE PREPARO

Tipo de Produto (Grupo): Pratos Principais
Item: Refogado de carne moida com palma

Rendimento: 1760g Por¢ao: 250g

Nivel de complexidade: Baixo Por¢do (Medida Caseira): 3 colheres de sopa
Ingredientes PB (g,ml) PL (g, ml) FC

Acém moido 500,00 500,00 1,00

Cebola 70,00

Alho 10,00

Tomate 80,00

Pimenta de cheiro 12,00 10,00 1,20

Pimentdo 40,00

Palma 600,00 300,00 2,00

Coentro 10,00

Cebolinha 10,00

Sal 6,00

Pimenta 5,00

Oleo de soja 10,00

Corante (colorau) 5,00

Modo de preparo: Corte a palma ao meio. Com a ajuda de uma faca amolada, retire o centro macio da palma,
apoiando-a na tdbua (essa parte externa é muito fibrosa!). Refogue os temperos (cebola, alho e pimentdo)
com o dleo de soja e acrescente a carne moida. Cozinhe por cerca de 15 minutos. Acrescente a palma cortada
em cubos, cubra com agua e cozinhe por mais 20 minutos. Finalize com o coentro a cebolinha e os tomates
em cubos.

INFORMACAO NUTRICIONAL - Porgio de: 250g

Valor energético: 233,40kcal
Proteinas: 25,52¢
Carboidratos: 10,30g
Lipidios: 10,00g
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FICHA TECNICA DE PREPARO

Tipo de Produto (Grupo): Prato Principal
Item: Peixada alagoana

Rendimento: 662g Por¢do: 100g
Nivel de complexidade: Médio

Ingredientes PB (g,ml) PL (g, ml) FC
Surubim (filé) 210,00 210,00 1,00
Cebola 95,00 88,00 1,08
Tomate 100,00 56,00 1,79
Pimentdo verde 92,00 48,00 1,92
Cebolinha 20,00 20,00 1,00
Alho com édleo 5,00 5,00 1,00
Molho de tomate da casa 166,00 166,00 1,00
Sal 4,00 4,00 1,00
Azeite de oliva 14,00 14,00 1,00
Chuchu cozido 40,00 40,00 1,00
Cenoura cozida 32,00 32,00 1,00
Leite de coco 34,00 34,00 1,00
Ovo cozido 62,00 62,00 1,00

Modo de preparo: Descascar a cebola e cortar longitudinalmente em 8 partes. Tirar as sementes do
tomate e cortar também em 8 partes. Limpar o pimentdo e cortar em pedagos irregulares. Lavar a

cebolinha e cortar em rodelas.

Ligar o fogo alto e aquecer uma frigideira 5 cm de altura. Colocar o azeite e o alho por 1 minuto.
Colocar a cebola, o tomate e o pimentdo. Mexer bem. Apds 2 minutos, colocar o peixe e o sal. Apds

2 minutos colocar o molho de tomate e tampar.

Com mais 3 minutos de cocgdo, colocar o chuchu cozido, a cenoura, a cebolinha e o leite de coco.

Apds 4 minutos colocar o ovo. Coccionar por mais 4 minutos e desligar. Temperatura 852C

INFORMACAO NUTRICIONAL - Porcio de: 100g

Valor energético: 93,25 Kcal
Proteinas: 55,74g
Carboidratos: 27,14g
Lipidios: 31,78g
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Tipo de Produto (Grupo): Pratos Principais

Item: Cozido maranhense

Rendimento: 2015g
Nivel de complexidade: Médio

FICHA TECNICA DE PREPARO

Porg¢ao: 215g

Porcdo (Medida Caseira): 2 colheres de sopa

Ingredientes PB (g,ml) PL (g, ml) FC
Acém 410,00 378,00 1,08
Pimenta do reino 2,00 2,00 1,00
Sal 5,00 5,00 1,00
Jodo gomes 90,00 90,00 1,00
Vinagreira 60,00 60,00 1,00
Maxixe 272,50 218,00 1,25
Cebola 70,00
Quiabo 241,02 206,00 1,17
Abdbora 453,00 300,00 1,51
Alho 10,00
Tomate 110,00
Pimentdo 50,00
Oleo de soja 2,00 2,00 1,00
Louro 2,00 2,00 1,00
Colorau 6,00 6,00 1,00
Agua 800,00

Modo de preparo: Refogue todos os temperos com o dleo de soja, acrescente a carne em cubos, a agua e

cozinhe. Quando estiver quase pronto, acrescente os legumes partindo do mais duro. Acrescente o jodo
gomes e a vinagreira ja escaldados.

INFORMACAO NUTRICIONAL - Porcio de: 215g

Valor energético: 135,68kcal
Proteinas: 13,16¢g
Carboidratos: 14,17g
Lipidios: 2,92¢g
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FICHA TECNICA DE PREPARO

Tipo de Produto (Grupo): Pratos Principais
Item: Rubacao

Rendimento: 1090g Porg¢do: 90g

Nivel de complexidade: Médio Porcdo (Medida Caseira): 3 colheres de sopa
Ingredientes PB (g,ml) PL (g, ml) FC

Charque 190,00 145,00 1,31

Feijdo branco 100,00 100,00 1,00

Bacon 10,00 10,00 1,00

Lombo de porco 365,00 300,00 1,22

Alho 15,00

Cebola 100,00

Pimentdo 50,00

Coentro 5,00 5,00 1,00

Cebolinha 5,00 5,00 1,00

Pimenta de cheiro 5,50 5,00 1,10

Arroz 50,00 50,00 1,00

Sal 5,00 5,00 1,00

Agua 400,00

Modo de preparo: Refogue o bacon, acrescente o charque e os temperos. Acrescente o feijao e metade da agua
e cozinhe. Acrescente o arroz e cozinhe até que os grdo estejam prontos. Finalize com o coentro e a cebolinha
picados.

INFORMACAO NUTRICIONAL - Porcio de: 90g

Valor energético: 288,28kcal
Proteinas: 25,13¢g
Carboidratos: 21,69g
Lipidios: 11,23g
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FICHA TECNICA DE PREPARO

Tipo de Produto (Grupo): Guarnicio
Item: Refogado de maxixe

Rendimento: 365g Porcédo: 36g

Nivel de complexidade: Baixo Por¢do (Medida Caseira): 2 colheres de sopa
Ingredientes PB (g,ml) PL (g, ml) FC

Maxixe 200,00 185,00 1,08

Cebola 53,00

Alho 5,00

Pimentdo verde 29,00

Extrato de tomate 20,00 20,00 1,00

Manteiga 5,00 5,00 1,00

Sal 3,00 3,00 1,00

Pimenta do reino 1,00 1,00 1,00

Agua 100,00

Modo de preparo: Refogue os temperos (cebola, alho e pimentdo) na manteiga, acrescente os maxixes
cortados em rodelas, o extrato de tomate, o sal, a pimenta do reino ea dgua. Cozinhe até que o maxixe esteja
macio.

INFORMACAO NUTRICIONAL - Porcio de: 36¢

Valor energético: 31,90kcal
Proteinas: 1,22¢g
Carboidratos: 4,07g
Lipidios: 1,20g
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FICHA TECNICA DE PREPARO

Tipo de Produto (Grupo): Guarnicio
Item: Vatapa de inhame

Rendimento: 450g Por¢ao: 54¢g
Nivel de complexidade: Médio Por¢do (Medida Caseira): 3 colheres de sopa
Ingredientes PB (g,ml) PL (g, ml) FC
Cebola 75,00 65,00 1,15
Inhame 335,00 290,00 1,16
Castanha de caju 5,00 5,00 1,00
Amendoim 7,00 7,00 1,00
Gengibre 6,00 4,00 1,50
Camar3o seco 150,00 150,00 1,00
Sal 5,00 5,00 1,00
Azeite de dendé 5,00 5,00 1,00
Pimena de cheiro 5,00 4,00 1,25
Alho 4,3 4,00 1,08

Modo de preparo: Refogue a cebola, o alho e a pimenta de cheiro no azeite de dendé. Acrescente o camarao
seco dessalgado em 4gua gelada por cerca de 30 minutos, trocando a agua. Cozinhe o inhame em agua,
reservando quando pronto. Leve o refogado ao liquidificador com o inhame, o amendoin, a castanha e o
gengibre. Acrescente um pouco da agua do cozimento do inhame se necessario.

Retorne o creme para a panela, aqueca e sirva em seguida.

INFORMACAO NUTRICIONAL - Porcio de: 54g

Valor energético: 101,77kcal
Proteinas: 6,78¢
Carboidratos: 14,62g
Lipidios: 1,79g
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Tipo de Produto (Grupo): Guarnicao

Item: Farofa de banana da terra com cenoura

Rendimento: 1245¢g
Nivel de complexidade: Baixo

FICHA TECNICA DE PREPARO

Por¢ao: 80g

Porcao (Medida Caseira): 2 colheres de sopa

Ingredientes PB (g,ml) PL (g, ml) FC
Banana da terra 535,00 335,00 1,60
Cebola 154,00 144,00 1,07
Alho 15,00
Corante (colorau) 2,00
Cenoura ralada 155,00 140,00 1,11
Oleo de soja 10,00 10,00
Manteiga 40,00 40,00
Farinha de mandioca 250,00 250,00
Cebolinha 20,00 20,00
Sal 3 3,00

Modo de preparo: Refogue os temperos (cebola e alho) na manteiga com o 6leo acrescente a cenoura
ralada, o colorau, as bananas cortadas em cubos e continue refogando. Baixe o fogo e acrescente a farinha
de mandioca. Permaneca no fogo por aproximadamente mais 10 minutos, mexendo sempre. Acrescente o

sal e finalize com a cebolinha.

INFORMACAO NUTRICIONAL - Porcio de: 80g

Valor energético: 149,82kcal
Proteinas: 1,10g
Carboidratos: 28,24¢g
Lipidios: 3,59¢g
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Tipo de Produto (Grupo): Guarnicao
Item: Refogado de mamao verde

Rendimento: 575g

Nivel de complexidade: Baixo

FICHA TECNICA DE PREPARO

Porcdo: 85¢g
Porcdo (Medida Caseira): 3 colheres de sopa

Ingredientes PB (g,ml) PL (g, ml) FC
Mam3o verde 559,00 363,00 1,54
Cebola 79,00
Alho 19,00 16,00 1,19
Tomate 104,00
Piment3o 65,00
Coentro 5,00 5,00 1,00
Cebolinha 5,00 5,00 1,00
Sal 3,00 3,00 1,00
Oleo de soja 1,00 1,00 1,00
Agua 200,00

Modo de preparo: Descasque o mamado e corte em cubos (ou lascas). Refogue os temperos (cebola, alho e
pimentdo) com o dleo de soja, acrescente o mamao cortado e a agua. Tempere com o sal e cozinhe até que

esteja mole. Finalize com o coentro e a cebolinha.

INFORMACAO NUTRICIONAL - Porcio de: 85¢

Valor energético: 37,37kcal

Proteinas: 0,96g
Carboidratos: 7,81¢g
Lipidios: 0,25g
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Tipo de Produto (Grupo): Guarni¢cao

Item: Frigideira de maturi

Rendimento: 1950g
Nivel de complexidade: Médio

FICHA TECNICA DE PREPARO

Porcao: 115¢g

Porcdo (Medida Caseira): 2 colheres de sopa

Ingredientes PB (g,ml) PL (g, ml) FC
Maturi 400,00 400,00 1,00
Pimenta de cheiro 22,00 17,00 1,29
Cebola 100,00
Tomate 138,00
Coentro 10,00 10,00 1,00
Cebolinha 10,00 10,00 1,00
Ovo (claras) 110,00 80,00 1,38
Ovo (inteiro) 110,00 110,00 1,00
Cenoura 120,00
Batata inglesa 190,00
Alho 10,00
Pimentdo verde 80,00
Vagem 200,00
Sal 10,00
Oleo de soja 10,00
Pimenta 10,00

Modo de preparo: Cozinhe cada um dos legumes saparadamente e reserve. Refogue todos os temperos

(cebola, alho, pimenta de cheiro e pimentdo) e acrescente o maturi. Tempere com sal e pimenta, cubra com
dgua (ou com algum caldo natural, como carne ou frango) e deixe cozinhar até que o maturi mude cor,
ficando branco. Acrescente os legumes cozidos, o coentro a cebolinha e os tomates em cubos e deixe esfriar.

Bata as 4 claras em ponto de neve e acrescente as duas gemas no final. Separe metade das claras em neve e
misture com o refogado ja frio. Despeje nu m refratario untado com manteiga e adicione o restante das

claras. Leve ao forno pré-aquecido por cerca de 20 minutos.

INFORMACAO NUTRICIONAL - Porcio de: 115g

Valor energético: 245,38kcal
Proteinas: 8,55¢g
Carboidratos: 15,72g
Lipidios: 16,49¢g
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FICHA TECNICA DE PREPARO

Tipo de Produto (Grupo): Guarnicao
Item: Pacoca de carne seca com banana da terra

Rendimento: 520g Porcao: 36g

Nivel de complexidade: Baixo Porc¢ao (Medida Caseira): 2 colheres de sopa
Ingredientes PB (g,ml) PL (g, ml) FC

Charque 200,00 170,00 1,18

Cebola 60,00

Farinha de mandioca 150,00 150,00 1,00

Oleo de soja 20,00 20,00 1,00

Banana da terra 230,00 170,00 1,35

Modo de preparo: Retire o excesso de gordura da carne e asse-a em forno pré-aquecido. Refogue a cebola no
6leo de soja, acrescentando a carne e a farinha de mandioca. Leve tudo ao liquidificado ou a um pildo

INFORMACAO NUTRICIONAL - Porcio de: 36g

Valor energético: 147,57kcal
Proteinas: 4,59g
Carboidratos: 20,59g
Lipidios: 5,22¢g
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