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RESUMO

Alimentacdo saudavel € tema muito discutido em todo cenario
mundial, e que vém passando por modificacdes, devido ao surgimento de
doencas relacionadas a alimentacdo dos seres humanos, uma delas, € o
surgimento da nova piramide alimentar, com novos conceitos, o qual indica que
o consumo de carne vermelha, sal e manteiga (6leos de origem animal) sejam
reduzidos (consumo moderado) e que peixe, Ovo e ave, passem a ser mais
presentes nos pratos da populagéo. Os peixes sdo excelente fonte nutricional e
ajudam a combater varios problemas de saude, e a tilapia (Oreochromis
niloticus), peixe de agua doce, com caracteristicas sensoriais proprias, esta se
tornando popular e ganhando espago no mercado, devido a facilidade de
adaptacdo de habitat e condi¢cdes da dgua. Seguindo esses novos conceitos e
avaliando o crescimento do consumo da tilapia, o presente trabalho visa
agregar a alimentacdo saudavel ao uso de receitas balanceadas com o filé de
tilapia. Foi feito a escolha de duas receitas com o filé, estas foram retiradas de
um site da internet, e foi observado quais das dezessete receitas necessitavam
de melhoria em sua qualidade nutricional. Foram feitas as modificacdes
necessarias, de acordo com alimentacéo balanceada, visando reduzir o uso de
gorduras (modificando o método de cocc¢do), produtos industrializados e sal
(NaCl) das preparagbes, mas agregando sabor e qualidade. A pesquisa
utilizada foi do tipo exploratoria e quantitativa. O teste sensorial foi realizado em
um restaurante, com um grupo de trinta provadores para cada prato, para tal foi
utilizada escala heddnica de 7 pontos. As preparacgdes tiveram Otima aceitagéo,
o Filé de Tildpia com palmito e molho branco de 100% e o Filé de Tildpia a

parmegiana com 89,5%.

(Palavras chave: Alimentacdo, saudavel, nutricional , peixe,

tilapia, sabor)



ABSTRACT

Healthy food is a much discussed topic throughout the world, and that comes
through changes due to the emergence of diseases related to food for human
beings, one of them is the emergence of the new food pyramid, with new
concepts, suggesting that the consumption of red meat, butter and salt (oils of
animal origin) are reduced (moderate consumption) and the consumption of
fish, egg and poultry, will be more present in the meals of the population. Fishes
are excellent nutritional source and help to combat various health problems,
and tilapia (Oreochromis niloticus), fresh water fish, with sensory own
characteristics, is becoming popular and gaining space on the market because
of the easy adaptation of habitat and conditions of the water. Following these
new concepts and assessing the growth of consumption of tilapia, this work
aims to add healthy eating to the use of revenue balanced with the fillet of
tilapia. It made the choice of two revenue with the fillet, they were taken from a
web site, which was observed and seventeen of revenue needed improvement
in their quality. We made the necessary changes, according to balanced
nutrition, to reduce the use of fats (modifying the method of cooking), industrial
products and salt (NaCl) of preparations, but adding flavor and quality. The
research of the type used was exploratory and quantitative. The sensory test
was conducted in a restaurant with a group of thirty tasters for each dish, for
that was used hedbnica scale of 7 points. The preparations have had great
acceptance, the Filé of Tilapia with white sauce and palm of 100% and Filé of

Tildpia to parmegiana with 89.5%.

(Keywords: Food, health, nutrition, fish, tilapia, taste)
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1. INTRODUCAO

Na segunda metade do século XX, se desenvolveu nas sociedades
contemporaneas o habito do “comer fora” e consumir alimentos
industrializados. Por isso o0s temas alimentacdo saudavel e seguranca
alimentar sdo um dos mais discutidos no cenério mundial. A preocupa¢do com
o tema se da, principalmente, pelo fato de estarem surgindo inUmeras doencas
associadas a alimentacdo. Uma parte da populacéo ja comeca a se preocupar
com a saude, associando sempre a ela uma alimentagcdo balanceada e
saudavel. Razao pela qual, empresas e industrias de alimentos estao cada vez
mais adaptando e inovando suas técnicas para agradar o consumidor, que a
cada dia, preocupa-se mais com saude e bem estar (AKUTSU et al, 2005).

Os profissionais da area de saude vém fazendo uma campanha
freqiente para que a populacdo brasileira se torne adepta de habitos
saudaveis, o que inclui uma dieta adequada, com alimentos frescos, menos
industrializados, com baixo percentual de gordura e menor consumo de sal
(NaCl). Tais medidas visam evitar o surgimento ou o agravamento de doengas
associadas a habitos n&o-saudaveis, como a hipertensdo, por exemplo
(SOCIEDADE BRASILEIRA DE CARDIOLOGIA, 2008).

A incluséo de peixes no cardapio do ser humano é fundamental para
gue tais objetivos sejam atingidos, pois sdo excelentes fontes de nutrientes,
com grande quantidade de proteina e baixo teor de gordura. Por isso, 0s
nutricionistas e os médicos indicam o consumo freqlente deste produto. Na
antiga piramide alimentar a quantidade a ser consumida de peixe estava no
mesmo patamar da carne vermelha, mas diversos fatores levaram o
departamento de nutricAo da Escola de Saude Publica da Universidade
Harvard a elaborar uma nova piramide alimentar, onde o peixe passou para
uma posicdo mais destacada, devendo ser consumido com mais frequéncia,
enquanto a carne vermelha deve ser consumida moderadamente (USDA,
2004).

Os profissionais da &rea indicam o aumento do consumo de peixe
pela populacdo porque além de ser um Otimo alimento para quem quer
controlar os niveis de colesterol, controlar o peso, a carne apresente excelente

gualidade nutricional. Esses fatores vém gerando um aumento da atividade da
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piscicultura mundial. No Brasil, devido condi¢Bes climaticas favoraveis para
criagdo de diversos tipos de peixe, tal atividade estd crescendo em grandes
dimensdes. Dentre as espécies mais cultivadas esta a Tilapia do Nilo
(Oreochromis niloticus), que ocupa posi¢cdo de destaque porque é um peixe
com fécil adaptagcédo de clima, ambiente, qualidade da &4gua e, além disso, sua
carne possui aparéncia e sabor agradavel e possui baixo indice de gordura
(FILHO, 2003).

E importante frisar que o peixe é um alimento muito saudavel, mas é
preciso cautela na hora da preparacédo, pois a adicdo de temperos (sal,
tempero completo, caldos industrializados) e gorduras em excesso (azeite,
Oleos, leites e derivados), pode acabar tornando o prato uma opc¢do nao-
saudavel (BRASIL, 2005).

1.1 OBJETIVO GERAL

Avaliar a aceitacéo de duas receitas modificadas de filé de tilapia.

1.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS
Modificar as receitas para atender 0s conceitos atuais de
alimentacdo saudavel quanto a composi¢cdo em macronutrientes e sédio.
Verificar por meio de andlise sensorial se as preparacdes

modificadas podem agregar sabor e qualidade nutricional.
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2. ALIMENTACAO SAUDAVEL

2.1. DEFINICAO

De acordo com o Ministério da Saude (BRASIL, 2005), a
alimentacdo ndo se delineia enquanto uma “receita” pré-concebida e universal
para todos, pois deve respeitar alguns atributos coletivos e individuais
impossiveis de serem quantificados de maneira prescritiva. Contudo,
identificam-se alguns principios basicos que devem reger esta relagdo entre as
praticas alimentares e a promocéo da saude e a prevencao de doencas. Uma
alimentacdo saudavel deve ser baseada em praticas alimentares assumindo a
significagc&o social e cultural dos alimentos como fundamento béasico conceitual.

Os alimentos sdo essenciais para a vida, pois sdo eles que nos
fornecem o0s nutrientes necessarios para que 0 organismo se forme, se
mantenha e ndo adoeca. Adotar uma alimentacdo balanceada é fundamental
para o bom funcionamento do organismo e para ter uma vida saudavel
(SAUDE TOTAL, 2007).

Uma alimentac&o balanceada nao € fator unico e fundamental para
afirmar que uma pessoa tenha uma vida saudavel. E muito importante que haja
interagdo do consumo alimentar balanceado, atividade fisica, e de habitos
saudaveis, como por exemplo, ndo fumar, ndo ingerir ou pelo menos diminuir o
consumo de bebidas alcodlicas e evitar o consumo de sal, a fim de favorecer a
reducdo de danos a saude (BRASIL, 2005).

Alimentag&o balanceada consiste na ingestdo balanceada de todos
0s grupos de alimentos presentes na piramide alimentar, na qual é baseada em
alimentos funcionais, ou seja, alimentos que exercem funcdes importantes
além da nutricdo, como diminuicdo do colesterol sangiineo, prevencao do
aparecimento de cancer, etc. Assim, uma proposta de alimentacdo saudavel,
para prevencao das doencas cronicas ndo transmissiveis, ha de propor dietas
gue estejam ao alcance da sociedade como um todo, e que tenham um
impacto sobre 0os mais importantes fatores relacionados as varias doencas.

Durante a década de 90, quando o Departamento de Agricultura dos

Estados Unidos (USDA), resolveu usa-la como referéncia em programas de
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alimentacdo a piramide alimentar passou a ser cultuada também por
nutricionistas e praticantes de dieta do mundo inteiro. A piramide alimentar
tradicional (Figura 1), como € chamada, aparecia com a base ampla formada
por pao, cereais, arroz e macarrdo. No andar de cima, seguiam-se frutas e
hortalicas. Depois, para consumo mais restrito, vinham os laticinios (leite,
gueijo e iogurte), ao lado do grupo da carne, frango, peixe, feijdo e ovos. No
topo, pontudo e minguado, havia gorduras, doces e 0Oleos. Dessa maneira,
estabelecia-se uma equacéo para a comida saudavel, rica em carboidratos
(USDA, 2004).

CHAVE
. Gorduras Aglcares
Consumir moderamente [ naturais e . [acrescentados)
gorduras, dleos e doces acresccentadas)

Estes simbolos representam gorduras e
agucares acrescentados aos alimentos

Leite, iogurte e queijo

23 porgbes Came, feijoes e nozes/castanhas

PEIXE, AVES, 0VOS
2-3 porgoes

Frutas
2-4 por;ies

Legumes e
verduras
3.5 porcies

Fio, cereais em
flocos, armz

& massas

B-11 porgdes

Figura 1. Piramide alimentar tradicional

Depois de mais de uma década em vigor, uma série de motivos
levaram uma equipe liderada por Walter Willett, chefe do departamento de
nutricdo da Escola de Saude Publica da Universidade Harvard, a elaborar uma
nova piramide alimentar (Figura 2), esta com a base constituida por exercicios
fisicos e o controle de peso. Depois os carboidratos integrais (paes e arroz

integrais) juntamente com 6leos vegetais. Logo acima, estdo as hortalicas e as
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frutas. Depois, estdo as castanhas, o amendoim e as leguminosas (feijao,
ervilha e grdo de bico). Em seguida, estdo peixes, frango e ovos. No topo da
piramide encontram-se os laticinios ou suplementos de célcio, e por ultimo,
arroz branco, pées brancos, batata, macarrdo e doces, além da carne vermelha
e a manteiga (USDA, 2004).

Vitaminas
Mulktiplas
[para
maioria)
_I/'
Consumir #’ - Arroz branco, péo branco,
moderada mente it batata e massas
manteiga e carne e BT 60 S0 ma
vermelha 2
. moderado Alcool em
o moderag i
Laticinios ou [a menos
suplemento de calcio e que contra-
1-2 porgies indicado)

u Peie, aves, ovos

0-2 porgies
Mozes/castanhas e
legumes

1-3 porges

Verdurasem 4
abundancia £

Cereais 4
integrais na
maioria das
refeigies 4
AR

leps vegetais
|azeite de oliva,
dleo de canala,
stja, milho,
girassol ou

amendoim|
oy

Figura 2. Nova piramide alimentar

Observando as duas figuras acima, o consumo de peixe na piramide
tradicional esta no mesmo andar do grupo da carne vermelha, ja na nova
piramide peixes, aves e ovos estdo no mesmo grupo e o consumo, diferente da
antiga, deve ser superior ao de carne vermelha, ao qual se indica consumir
moderadamente.

Adotar uma alimentacdo balanceada € fundamental para o bom
funcionamento do organismo e para ter uma vida saudavel. Todos os alimentos
podem fazer parte de uma alimentacdo equilibrada, eles devem combinar uns

com outros com o objetivo de atender as necessidades de energia e nutrientes
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do organismo. A possibilidade de obter os nutrientes de que o organismo
necessita depende da quantidade e diversidade de alimentos consumidos.

Alimentos como acgucar, as gorduras e o sal podem ser encontrados
em VAarios grupos, por ja estarem presente naturalmente nos alimentos. A
ingestao particular desses alimentos, como por exemplo: o sal de cozinha deve
ser alvo de atengcdo, uma vez que O Seu excesso pode acarretar varios
comprometimentos a saude (NATURALSPA, 2006).

2.2. SAL E HIPERTENSAO

A hipertensdo arterial sistémica (HAS), mais conhecida como
“pressédo alta”, tem sido apontada como fator de risco mais importante para o
surgimento de doencas cardiovasculares. Segundo a Organizacdo Mundial de
Saude (OMS, 2006), a hipertensdo vem sendo apontada como uma das 10
causas de morte no mundo, e vista como um problema de saude publica no
Brasil. A prevaléncia estimada de hipertensdo no Brasil atualmente é de 35%
da populacdo acima de 40 anos. Isso representa em numeros absolutos um
total de 17 milhdes de portadores da doenca, segundo estimativa de 2004 do
Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2004).

O MS (BRASIL, 2007) apresentou algumas medidas adotadas
destinada a Promocéao da Alimentacdo Saudavel e atualmente contemplada no
Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira. Nesta apresentacdo foram
abordados assuntos como as doengas cardiovasculares, que lideram as
causas de 0Obito no pais. Isto esta relacionado ao consumo excessivo de sédio
pela populacdo, um dos principais fatores para o desenvolvimento da
hipertensao arterial e complicacdes cardiovasculares decorrentes.

A pressao alta ocorre porque 0s vasos nos quais circulam o sangue
se contraem e fazem com que a pressao do sangue se eleve. A pessoa €
considerada hipertensa quando a sua pressao arterial estiver maior ou igual a
140/90 mmHg (ou 14 por 9). Essa pressao alta acaba causando danos a
camada interna dos vasos, fazendo com que se tornem endurecidos e
estreitados, podendo, com o passar dos anos, entupir ou se romper. Quando
nao tratado pode levar a ocorréncia de derrames (AVC), infarto, insuficiéncia

cardiaca e insuficiéncia renal (SBC, 2008).
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Nos ultimos 50 anos, o uso do sal na alimentacdo tem sido cada vez
mais desaconselhado e provavelmente a maioria das pessoas considera o sal
Nocivo ou Mesmo perigoso para a saude. Como o sal tem tendéncia para atrair
liquidos, pode aumentar a pressdo arterial e conduzir a hipertensdo. Na
realidade, a maioria das pessoas utiliza demasiado sal, particularmente sob a
forma de “sal escondido” tdo comum nos alimentos modernos como batatas
fritas, pdo refinado, nos alimentos “fast food” e nos derivados de carne
(charque, salsicha, linguica, presuntos e outros embutidos) (INSTITUTO AHAU,
2008).

As informag0des disponiveis sobre consumo de sal no Brasil indicam
que a meédia do consumo de sal em 2000 era de 16,76 g/dia, em uma
tendéncia crescente. Prevendo que 10% deste total refere-se a alimentacéo
animal e desperdicio, pode-se inferir um consumo diario por pessoa de 15,08 g
de sal. Quando compara-se este valor com a média de consumo de sal em
paises industrializados, que € de 8-9 g/dia, observa-se que o Brasil apresenta
um dos niveis mais altos do mundo (BRASIL, 2004). H4 ainda dados da
Pesquisa de Orcamentos Familiares 2002-2003 (IBGE, 2004) que indicam por
meio das despesas com aquisicdo de sal para o consumo do domicilio, que a
meédia estimada de consumo € de 9,6g/pessoa/dia.

Com base nestas informacdes, estima-se que o consumo médio de
sal pela populagéo brasileira deve ser reduzido, pelo menos, a metade, para
atender ao patamar maximo de consumo recomendado pela Organizacdo
Mundial da Saude, isto é, 6 g de sal/per capita/dia. O Guia Alimentar da
Populacao Brasileira adota o consumo de 5g de sal iodado por dia, para uma
pessoa adulta, como recomendacdo para uma alimentacdo saudavel (MS,
2007).

As pessoas com maior risco de ficarem hipertensas sao aquelas que
ingerem bebidas alcodlicas, que possuem historico na familia, que se
encontram com excesso de peso, que usam muito sal na alimentacéo, que sao
diabéticos, ndo praticam atividades fisicas regularmente e ndo possuem uma
alimentacao saudavel (SBC, 2008).

Diminuir o sal nas preparacfes nao deve ser sinbnimo de comida
sem gosto. Para isto, as ervas sao excelentes aliadas, pois sdo aromaticas e

saborosas. Basta variar as ervas adicionadas como estragao, orégano, salvia,
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aipo, alecrim, tomilho, manjericdo, salsinha e cebolinha (SAUDE TOTAL,
2008).

A adicdo de peixe na alimentacdo de quem deseja reduzir o
consumo de sal também é aconselhavel, pois além de ser muito saudavel e
recomendado pelos médicos e nutricionistas, este ja possui sabor
caracteristico, portanto consegue-se utilizar menos sodio para imprimir sabor a
preparacéo (SAUDE TOTAL, 2008).

2.3. A IMPORTANCIA DO PEIXE NA ALIMENTAGAO

Algumas espécies de peixe sao ricas em 6mega-3, que € um tipo de
gordura bastante benéfica a nossa saude. O dmega-3 diminui o0 risco de
doencas cardiacas, aterosclerose (endurecimento das artérias) e ajuda nas
inflamacdes, no desenvolvimento cerebral e na regeneragdo das células
nervosas. E por agir nas células nervosas, o 6mega-3, encontrado no peixe,
ainda pode ajudar no tratamento da depresséo, ansiedade e problemas de
sono. Esse tipo de gordura auxilia, ainda, no tratamento da pressao alta, na
coagulacdo do sangue, no alivio das dores causadas pela artrite reumatoide,
na protecéo da pele contra raios ultravioleta e inflamacdes (SBC, 2008).

O peixe é um excelente alimento para o desenvolvimento escolar de
criancas e adolescentes e ndo pode faltar na alimentacdo dos idosos, ja que
diminui o risco de desenvolvimento do mal de Alzheimer, deméncia e cansaco
mental, além de reduzir hormonios do tecido adiposo e controlar o apetite. Esta
comprovado que o consumo regular de peixe ajuda a evitar o desenvolvimento
de doencas cardiacas e a morte subita por ataque de coracdo (SBC, 2008).

Na nova piramide alimentar o peixe ganhou destaque, sendo
fundamental introduzi-lo na alimentacdo da populagdo mundial, pois o peixe é
otimo alimento para quem quer controlar o nivel de colesterol no sangue,
perder peso, ter um sistema imunoldgico mais eficaz e maior longevidade.

De acordo com a POF (PESQUISA DE ORCAMENTOS
FAMILIARES, 2003), o grupo das carnes, visceras e pescados € 0 que mais
pesa nas despesas (18,34%) dos brasileiros. A aquisicdo alimentar domiciliar
per capita (Tabela 1) de aves e ovos, carnes (bovinas, suinas e de outros

animais), pescados e visceras, € expressa pelos resultados da POF-.
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Tabela 1 - Aquisicédo alimentar domiciliar per capit  a anual, Brasil, segundo
0s produtos - periodo 2002-2003

PRODUTOS AQUISICAO ALIMENTAR DOMICILIAR
PER CAPITA ANUAL (KG)
Aves e ovos 15,577
Carnes (bovinas, suinas e de 25,237

outros animais)

Pescados 4 587

Visceras 0,869

Fonte: IBGE, Diretoria de Pesquisas, Coordenacdo de Indices de Precos, Pesquisa de
Orgcamentos Familiares 2002-2003. Nota: As quantidades de produtos adquiridos na forma

liquida foram transformadas em kg, considerando-se volume igual a peso.

Na tabela acima, verifica-se que, no Brasil, a aquisicdo de carnes
(bovinas, suinas e de outros animais) € bastante superior ao de aves e 0vos,
que por sua vez, € muito superior ao de pescados, e 0 consumo de visceras
fica com a menor quantidade. E importante observar essa tabela para ver que
0s padrdes da nova piramide alimentar, a qual enfatiza o consumo moderado
de carne vermelha, ndo estdo sendo praticados pela populacéo brasileira, pois,
a carne vermelha e a de outros animais continuam sendo o prato principal. No
Brasil, o0 consumo de peixes estd em ascenséao, o que significa uma melhora na

qualidade nutricional do prato.
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3. TILAPIA

3.1. CARACTERIZACAO

As tilapias sédo ciclideos nativos do continente Africano e da
Palestina, com cerca de 75 espécies validas, que tém sido utilizadas na
piscicultura desde o ano 2000 a.C. Essas espécies tém sido consideradas
importantes ndo sO pelo seu valor nutricional, mas também pelo seu
desempenho como agente biolégico no combate a mosquitos e ervas daninhas
aguaticas (FAO, Food and Agriculture Organization, 2003).

Apesar dessa grande variedade de espécies, apenas quatro
conquistaram destaque na aquicultura mundial, todas elas do género
Oreochromis. No entanto a espécie mais procurada pelos piscicultores do
mundo é a tilapia do Nilo (Oreochromis niloticus) (Figura 3), devido ao seu
crescimento acelerado, reproducdo mais tardia e alta prolificidade. A tilapia do
Nilo possui uma linhagem vermelha (Figura 4), que € originaria de um grupo de
peixes coletados no Lago Manzala no Egito. Elas possuem o fenétipo vermelho
dominante. Isso significa que o cruzamento de peixes vermelhos com 0s peixes
de coloracao normal resulta em descendentes 100% vermelhos. As outras trés
espécies mais cultivadas sao: a tilapia azul (Oreochromis aureus (Figura 5); a
tilapia de Mogambique (Oreochromis mossambicus) (Figura 6) e a tilapia de
Zanzibar (Oreochromis urolepis hornorum) (Figura 7) (KUBITZA, 2000).

Figura 3. Tilapia do Nilo (Oreochromis niloticus) Figura 4. Tilapia do Nilo Vermelha

(Oreochromis niloticus)
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Figura 5. Tilapia azul (Oreochromis aureus) Figura 6. Tilapia de Mogcambique
(Oreochromis mossambicus)

Figura 7. Tilapia de Zanzibar (Oreochromis urolepis hornorum)

A Oreochromis niloticus, segundo Brugger et al (2000), tem sido
etiquetada como o0 "novo pescado branco”. Os autores enfatizam que as
tilapias destacam-se por possuirem boas caracteristicas organolépticas e
nutricionais, possuindo carne saborosa, com baixo teor de gordura (até
0,99/100g de carne), calorias (95Kcal/100g de carne) e auséncia de espinhas
na forma de “Y” (mioceptos).

As tilapias, peixes de agua doce, sdo reconhecidas por se
adaptarem a diferentes condicdes de qualidade de agua. Possuem capacidade
de suportar baixas concentracdes de oxigénio. Os valores de pH aconselhaveis
para obtencdo de melhores resultados devem estar entre 6,0 e 85 e a
concentracdo de amonia estar abaixo de 0,24 mg/l, porém convivem muito bem
com uma faixa bastante ampla de acidez e alcalinidade na agua, mas valores
muito extremos como inferior a 3,5 ou acima de 12 causam mortalidade em

menos de 6 horas de exposicdo. Além disso, se reproduzem em aguas
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salobras e salgadas e toleram altas concentracbes de amoénia tdxica
comparadas a maioria dos peixes cultivados (KUBITZA, 2000).

A tilapia nilotica atinge a primeira maturacao gonadal aos quatro ou
cinco meses de idade, podendo a partir de entdo desovar a cada dois meses
durante todo o periodo reprodutivo. A época de desova ocorre durante os
meses em que a temperatura da agua permanece mais elevada, superior a
24<C. O peixe nasce sem sexo, define-o ao consumir seus primeiros alimentos
que, sabiamente, a natureza impregnou com os fatores indutores da
sexualidade. Nesse ponto, o homem desenvolveu a tecnologia da reverséo
sexual, faz o peixe nascer num ambiente onde s6 existem alimentos
impregnados com os fatores do sexo masculino. Dessa maneira, € possivel se
obter até 100% de individuos machos, que oferecem maior quantidade de
carne, em menor tempo de cativeiro (FILHO, 2003).

Os métodos de controle de reproducdo nas tilapias € algo que tem
causado grandes dificuldades no cultivo desta espécie, devido a prolificidade
precoce da reproducdo, tornando superpovoada a unidade de cultivo. Isso
acarreta uma enorme competicdo pelo alimento, causando assim, resultados
insatisfatorios de crescimento (BRESSAN, 2001).

3.2. CARACTERIZACAO NUTRICIONAL DAS TILAPIAS

Os alimentos podem compor 40 a 70% do custo de producéo de
tilapias, dependendo do sistema de cultivo empregado. Através dos alimentos
disponiveis ou oferecidos, os peixes devem obter suficientes quantidades de
nutrientes essenciais de forma a garantir a normalidade de seus processos
fisiol6gicos e metabdlicos, assegurando adequado crescimento, saude e
reproducdo. Dessa forma, é reconhecido que os peixes apresentam exigéncias
em pelo menos 44 nutrientes essenciais, assim reunidos: (1) Agua; (2)
Aminoéacidos essenciais; (3) Energia; (4) Acidos graxos essenciais; (5)
Vitaminas; (6) Minerais; (7) Outros nutrientes (carotenoides, palatabilizantes,
entre outros) (KUBITZA, 2000).

Comparadas a muitos outros peixes, as tilapias apresentam filé
magro, com 3 a 8% de gordura, dependendo do tamanho do peixe, do sistema
de cultivo, da composicao da dieta e do manejo alimentar. Além desses fatores

existem outros motivos para a escolha desse peixe, 0 sabor suave da carne,
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cada vez mais procurado, inclusive para o preparo de sashimis (peixe cru —
culinaria japonesa), e por ser um peixe de facil manuseio na cozinha (Figura 8).

Figura 8. Filé fresco de Tilapia do Nilo

O pescado é uma excelente fonte de proteinas de alto valor
bioldgico e de aminoacidos essenciais, sendo especificamente rico em lisina,
um aminodacido limitante em cereais, como arroz, milho e farinha de trigo.
(FILHO, 2003). A carne da tilapia apresenta caracteristicas nutricionais
excelentes e para verificar essa qualidade frente a outros peixes muito
consumidos no Brasil, a Tabela 2, apresenta a comparacdo da composi¢cao

nutricional da Tilapia, do Abadejo, da Merluza e da Pescada.

Tabela 2 — Comparacao nutricional dos peixes: Tilap  ia, Abadejo, Merluza e Pescada.

Porcédo 100 g (1 filé)

TILAPIA ABADEJO MERLUZA PESCADA
Porcdo |%VD(*) |Porcdo [VD(*) |Porcdo %VD(*) Porcao %VD(*)
Energia 95 kcal 4,75 90 kcal 4 142 kcal 6 90 kcal 4
Carboidratos Og 0 Og 0 Og 0 Og 0
Proteinas 20g 26,6 199 38 229 44 199 38
Lipidios 1,679 3,3 19 2 5g 6 29 3
Sadio 38,3mg | 1,67 | 285mg 12 74mg 3 193mg 8

*0%6 Valores com base em uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kj. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas. ** VD néo estabelecido.

Fonte: www.peixenarede.com.br
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Fazendo uma relacdo entre os quatro peixes da tabela de
composicao nutricional foi constatado que:

- A tilapia apresenta apenas 5 kcal a mais em relacdo ao Abadejo e
a Pescada e 47 kcal a menos que a Merluza;

- Quanto as proteinas, os peixes tém niveis muito parecidos;

- Apesar de todos os peixes apresentarem niveis muito baixos de
lipidios, o Abadejo € o unico que possui uma quantidade menor de lipidios que
a Tilapia (apenas 0,679/100g);

- A quantidade de sédio presente na tilapia é a menor de todas,
chegando a uma diferenca de até 219,7 mg (quando comparado com o
Abadejo);

Dentre as principais espécies de peixes cultivadas, as tilapias se
destacam pela carne de excelente qualidade nutricional e sensorial. Nos
Estados Unidos, um painel formado por 10 degustadores profissionais colocou
o filé de tilapia cultivada no topo de uma lista, de acordo com o critério
satisfacdo geral, seguidos do filé de salmdo Coho, da truta arco-iris, do bagre-
do-canal, do hibrido “striped bass” e, finalmente, do “largemouth bass” e da
carpa capim (Chambers 1V; Robel 1993). Estes profissionais fizeram uma
descricdo bem detalhada dos diferentes aspectos de textura e sabor do filé da
tilapia. Em sintese, este peixe apresenta filé sem espinho, de cor branca,
textura firme, aspecto fibroso e suculento. O sabor € delicado. Todas estas
caracteristicas fazem da tilapia um peixe destinado aos bons “gourmets”, ou
seja, se ajusta aos mais diferentes tipos de temperos, formas de preparo e
apresentacao (KUBITZA, 2000).

3.3. CAPTURA E ABATE.

Os tanques para criacdo de peixe tém, em meédia, 1,5 metros de
profundidade. Sdo tanques em terra batida onde se concentram, na maioria
das vezes, cinco individuos por metro cubico de &agua. Isso por causa da
concentracdo de oxigénio dissolvido na agua. Processos artificiais de aeracdo
permitem a criacdo de maior niumero de individuos por metro cubico (PEIXE
NA REDE, 2007).
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A producao das tilapias também pode ser feita em tanques-rede’ ou
em raceways®. O cultivo em tanques-rede (Figura 9 e 9.1) vem crescendo no
Brasil. As vantagens atribuidas sdo: Menor investimento inicial para a
implantacdo do empreendimento; Possibilita o aproveitamento dos recursos
aquaticos disponiveis; Permite o cultivo de espécies diferentes no mesmo
corpo d’agua, sem mistura-las; Geralmente reduz a incidéncia de problemas
com mau sabor ou sabor de terra (“off-flavor”) nos peixes; E nas tilapias elimina
os problemas em relagéo a reproducédo excessiva e a dificuldade de despesca.
Uma grande desvantagem do uso dos tanques-rede € o acesso limitado dos
peixes ao alimento natural. Ja os “Raceways” (Figura 10) podem ser circulares,
retangulares ou de outros formatos. O fluxo de dgua geralmente possibilita 1 a
20 trocas totais por hora. Os residuos gerados (fezes e sobras de racdo) sdo
arrastados juntos com a corrente de agua para fora do sistema. Os residuos
sélidos totais geralmente sdo direcionados para um tanque de decantagdo
(KUBITZA, 2000).

Figura 9. Tanque-rede Figura 9.1. Tanques-rede em barra

! Também chamados de gaiolas, sdo tanques que servem para aproveitar eficientemente os
grandes reservatorios, geralmente reduzindo a incidéncia de problemas com mau sabor (“off-
flavor”).

% E 0 nome dado aos tanques com alto fluxo de agua.
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Figura 10. Raceways

Para capturar a tildpia € necessario esvaziar bastante o tanque onde
se encontram 0S peixes e passar a rede para retirada desses. ApGs a retirada
dos peixes do tanque € importante coloca-los em um tanque especial com agua
limpa e corrente em alta vazao, para a depuracédo por um periodo de 18 a 24
horas sem nenhuma alimentacdo. Nesse processo 0s peixes vivos passam por
uma limpeza externa e esvazia completamente o aparelho digestivo, liberando
uma série de toxinas que comprometem a qualidade da carne. A agua usada
para depuracdo pode ser esterilizada com cloro, 0z6nio e outros. Esse
processo € essencial, pois reduz as caracteristicas que levam a baixa
aceitacéo por parte os consumidores como o “off flavor” (sabor de barro ou
terra) (BRESSAN, 2001).

O processo de depuracéo faz os peixes perderem cerca de 10% do
peso com que séo retirados dos tanques ApoOs a depuracdo ocorre o abate por
choque térmico em &gua proxima de zero grau, isso faz com que o sangue do
peixe se concentre quase todo na regido de sua cabeca. Efetuada a degola,
ocorre uma sangria quase total, tornando a carne do filé praticamente isenta da
presenca de sangue. (BRESSAN, 2001).

As tilapias sdo abatidas com peso que varia entre 550 a 700 gramas.
E o momento em que proporcionam a melhor relagio custo/beneficio para o
piscicultor. Resultam de cada uma delas, dois filées com, aproximadamente, 100
gramas cada um, o suficiente para a refeicdo de um adulto. Para obter um quilo
de filé de tilapia, o produtor precisa de, praticamente, trés quilos de peixe vivo.
O rendimento de uma boa tilapia chega a 33% de filé, considerado o peso total
do peixe (PEIXE NA REDE, 2007).
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3.4. PRODU(;AO BRASILEIRA

Castagnolli (1992), afirma que a espécie Oreochromis niloticus foi
introduzida no Brasil, no Ceara, no ano de 1971, procedente da Costa do
Marfim, Africa, e que recebeu o nome de tilapia-do-Nilo por ser originaria da
bacia daquele rio.

Progressivamente, o Brasil vem ganhando posi¢cdes no ranking
internacional estabelecido pela FAO (FOOD AND AGRICULTURE
ORGANIZATION OF THE UNITED NATIONS). Em 1994, era 0o 32° em
producdo aquicola e 0 26° em termos de valores. Em 2004 o Brasil ocupava o
18° lugar no ranking mundial de produgédo aquicola com 0,5% da producdo
mundial e 0 12° em termos de receitas geradas com 1,4% do total (FAO, 2006).

Superadas em producdo apenas pelas carpas, as tilapias ocupam
posicdo destacada entre as espécies de agua doce cultivadas. Em 1990, a
producdo mundial de tilapia foi estimada em 855 mil toneladas anuais, sendo
que 390 mil toneladas vieram de cultivo (45%) (KUBITZA, 2000).

A aquicultura é uma atividade crescente no Brasil, atualmente ela
responsavel por 19% da producédo nacional de pescados, no ano de 2004, a
producdo anual de tilapia cultivada esteve proxima das 70 mil toneladas
(69.078 t), 0 que representa 25,6 % do total da aquicultura nacional (IBAMA,
2006). A producéo de tilapias ja movimenta 105 milhées de dolares por ano no
pais. O Ceara € o maior polo de criacdo brasileiro, com cerca de 18 mil
toneladas por ano, o Parand é o vice-campedo, com 12 mil toneladas, Sao
Paulo ocupa o terceiro lugar, com 9 mil toneladas por ano, Santa Catarina com
7,13 mil toneladas, esta praticamente estd no mesmo patamar da Bahia que
produz cerca de 7,12 mil toneladas por ano (Secretaria Especial de Aquicultura
e Pesca, 2007).

O grupo Tilapia do Brasil estd entre os maiores exportadores
nacionais de filé de tilapia, 70% das vendas seguem para os Estados Unidos e
Canada. No Brasil, a rede Pao de Acucar compra 12 toneladas por més de filé
de tilapia, se destacando entre os maiores clientes do frigorifico (PORTAL DO
AGRONEGOCIO, 2007).
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4. METODOLOGIA

4.1. DELINEAMENTO DA PESQUISA

A pesquisa é do tipo exploratéria e quantitativa, pois esta se mostra
apropriada quando existe a possibilidade de medidas quantificaveis e
interferéncias a partir de amostras de uma populagéo. Este tipo utiliza medidas
numericas para testar hipoteses. Foi escolhida por ser esta a primeira pesquisa
a estabelecer o valor energético de preparacées com a Tilapia, contemplando
as diversas perspectivas que o tema exige.

O trabalho foi dividido em trés partes: a primeira foi a coleta de
dados sobre tilapia e alimentacdo saudavel, a segunda foi a escolha das
receitas com filé de tilapia, e depois a modificacdo das mesmas, calculando o
VET das preparacdes (Apéndice 2), com o intuito de melhorar a qualidade
nutricional da preparacao, diminuindo os indices de gordura e substituindo ao
maximo o sal (NaCl) por condimentos previamente preparados, agregando
sabor as preparacdes; na terceira foi realizada avaliacdo sensorial das

preparacgoes.

4.2. POPULACAO E AMOSTRA

O teste foi realizado com um grupo de 30 pessoas para cada prato,
somando 60 provadores escolhidos aleatoriamente. Os pratos avaliados foram
distribuidos para os clientes de restaurante localizado na cidade de Alto
Paraiso - GO, nao treinados, com idade acima de 18 anos, sem distincdo de
sexo. Os provadores utilizaram uma ficha para avaliacdo sensorial por escala

hedonica de categoria de 7 (sete) pontos (Apéndice 1).

4.3. COLETA DE DADOS

A reviséo bibliografica foi feita na base de dados da Capes e Scielo
bem como livros, sites e apostilas. A pesquisa foi realizada nas linguas
portuguesa e inglesa, e as palavras-chave foram: tilapia; piscicultura;
alimentacdo saudavel; piramide alimentar; nutricdo; sal e hipertenséo.

As receitas de filé de tilapia foram retiradas de um site da internet

(www.globo.com/maisvoce). Primeiramente, duas receitas foram escolhidas

entre dezenove disponiveis, e o critério foi verificar quais delas necessitavam
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melhorar sua qualidade nutricional. As receitas foram: filé de tilapia com palmito
e molho branco; e filé de tilapia a parmegiana. Estas tinham um teor elevado de
sodio, lipidios e calorias. As receitas originais foram testadas, verificando sabor
e aparéncia, para que as modificadas tentassem se aproximar das originais, e
se adequassem aos conceitos de alimentagéo saudavel.

Foram elaboradas Fichas Técnicas de Preparacéo (Apéndice 2) para
as duas receitas escolhidas e os ingredientes foram pesados em balanca
eletrbnica Chez com precisado de 1 grama. A andlise sensorial foi realizada no
restaurante no dia 12/07/2008, sabado, entre 12h00min e 15h00min.

4.4. ANALISE DE DADOS

Os dados da analise sensorial por escala hedbénica foram dispostos
em tabela do Excel e em um quadro no Word. Na analise dos resultados do
Excel ha uma tabela de comparacdo das duas receitas, juntamente com a
meédia das notas. A distribuicdo da frequéncia de notas de aceitacdo e o mapa

de preferéncia foram feitos atraves de graficos.
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Analisando as receitas originais (Tabela 3 e 4) é possivel observar o

excesso de calorias, de sal e de gorduras, o que nao esta de acordo com os

conceitos de alimentacdo saudavel apresentados neste trabalho.

Tabela 3 — Composi¢do nutricional do filé de tilapi

a com palmito e molho

m— ITEM QTDE. | ENERGIA (kcal) | CHO (g) | PTN (g) | GORD (g)
Filé de tilapia (g) 1000 950 0 20 1,7
Palmito (conserva) (g) 300 54 11,1 4,8 0,3
Alcaparra (Q) 20 7,40 0,97 0,54 0,97
Azeite (ml) 30 240,92 0 0 31
Cebola (g) 200 63 11,2 3,2 0,60
Lim&o (ml) 100 29 10 2 0
Sal (g) 16 0 0 0 0
Manteiga (@) 150 996,32 0 1,7 109,95
Requeijao cremoso (g) 250 880 0 84,5 60,65
Farinha de trigo (g) 60 131,70 34,27 6,34 0,25
Leite (ml) 600 378 30 18,6 21
Creme de leite (g) 200 498 7 5 50
TOTAL | 2926 4228,34 104,54 146,68 276,42

PORCAO| 100g VCT PORCAO (kcal): | 144,50

Tabela 4. Composi¢do nutricional do filé de tildpia a parmegiana
ITEM QTDE. | ENERGIA (kcal) | CHO (g) | PTN (g) | GORD (g)

Filé de tilapia (g) 1000 950 0 20 1,7
Mussarela (g) 300 974,40 0 81,6 72
Alcaparra (Q) 50 17,60 2,42 1,35 0,28
Cebola (g) 100 31,50 5,60 1,60 0,30
Azeite (ml) 30 240,92 0 0 31
Ovos (g) 100 166 1,42 13,86 11,66
Farinha de trigo (Q) 100 702 146,28 23,32 2,7
Farinha de rosca (g) 100 824 147,1 22,8 14,8




31

Tomate (Q) 150 68 11,56 3,4 1,02
Sal (g) 17 0 0 0 0
Lim&o (ml) 100 29 10 2 0
Agua 200 0 0 0 0
Molho de tomate (g) 340 137,20 30,6 1,36 1,02
Alho (g) 12 16,08 3,52 0,64 0,02
Caldo de camaréo (g) 30 51 0,03 0,03 0,54
TOTAL | 2629 4161,80 358,53 171,96 137,04
PORCAO| 100g VCT PORCAO (kcal): | 158,30

Verificando as receitas originais e seu alto indice de gorduras,
calorias e sal, houve a necessidade de modifica-las (Tabela 5 e 6) para agregar
qualidade nutricional ao prato. Analisando o0s resultados obtidos as
preparacdes se tornaram light. De acordo com o Ministério da Saude (BRASIL,
2005), light séo aqueles alimentos que devem ter, no minimo, 25% a menos de
algum componente calorico, seja agucar, gordura, sal, entre outros. Sao
agueles que apresentam a reducdo de qualguer um de seus componentes
tendo como referéncia o produto do mesmo tipo.

A alteragéo das receitas, retirando alguns ingredientes e substituindo
outros por light, sem sal e produtos caseiros, foi necessaria para que a
preparacdo se enquadre nos conceitos de alimentacdo saudavel e nas

orientages do Ministério da Saude e OMS.

Tabela 5. Composic¢do nutricional do filé de tilapia com palmito e molho branco

ITEM QTDE. | ENERGIA (kcal) | CHO (g) | PTN () |GORD (g)
Filé de tilapia (g) 1000 950 0 20 1,7
Palmito (conserva) (g) 300 54 11,10 4,80 0,30
Cogumelo (conserva) (g) | 200 28 4,80 3,80 0,20
Alcaparra (g) 20 7,40 0,97 0,54 0,97
Limao (ml) 100 29 10 2 0
Azeite de ervas (ml) 13 108 0 0 13,90
Cebola (9) 200 63 11,2 3,2 0,60
Manteiga sem sal () 30 226,20 0 0,42 24,98
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Sal (g) 7 0 0 0 0
Farinha de trigo (g) 60 131,70 34,27 6,34 0,25
Salsinha (g) 10 4,30 0,85 0,32 0,06
Cebolinha (g) 10 2,98 0,54 0,16 0,02
Leite desnatado (ml) 600 216,60 30 21,6 0,60
TOTAL | 2550 1821,18 103,73 63,18 43,58
PORCAO | 100g VCT PORCAO (kcal): | 71,41

No Filé de tilapia com palmito e molho branco - foram reduzidos,
modificados e retirados o0s seguintes ingredientes:

- Adicionado 200g de cogumelos em conserva. Ajuda a encorpar a
preparacdo, deixando-a saudavel, pois possui pequenas quantidades de
carboidratos, proteinas e gorduras, além de agregar sabor;

- Azeite, reduzido 17ml e modificado para azeite de ervas (adicdo de
ervas). A reducéo foi feita para diminuir a quantidade de calorias e a adi¢do de
ervas, misturadas ao azeite foi para deixar o peixe mais saboroso, mantendo
as benesses do azeite e para nao colocar sal no peixe, pois este ja tem sabor
caracteristico;

- Manteiga, reducédo de 120g e modificada para manteiga sem sal.
Além de ser muito caldrica a manteiga ndo € aliada da saude, principalmente
em grandes quantidades, por isso foi reduzida. A alteracdo para manteiga sem
sal é para chegar ao limiar aceitavel pelos 6rgédos que regularizam o consumo
de sal;

- Leite, modificado para leite desnatado, principalmente para diminuir
a quantidade de gorduras.

- Creme de leite e requeijao cremoso, retirados completamente.
Esses ingredientes servem para deixar a preparagao um pouco mais saborosa,
mas nao sao necessarias, pois mesmo light, possuem muita gordura e com a
adicao das ervas o sabor fica diferente mais é mantido;

- Sal, reducao de 9g, para se adaptar as recomendacoes;

- Salsinha e cebolinha, adicdo de 10g de cada, para agregar sabor e
gualidade nutricional.




Tabela 6. Composi¢do nutricional do filé de tildpia

a parmegiana
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ITEM QTDE. | ENERGIA (kcal) | CHO (g) | PTN(g) |GORD (g)

Filé de tilapia (g) 1000 950 0 20 1,70
Mussarela (Q) 100 324,80 0 27,20 24,00
Cebola (g) 100 31,50 5,60 1,60 0,30
Azeite de ervas (ml) 13 108 0 0 13,90
Ovos (g) 80 87,41 0 9,39 5,65
Farinha de trigo () 100 351 73,14 11,66 1,45
Farinha de rosca (g) 100 412 73,55 11,40 7,40
Tomate (Q) 800 160 27,20 8 2,40
Limao (ml) 100 29 10 2 0
Acucar (g) 5 19,80 4,95 0 0
Sal (9) 8 0 0 0 0
Agua 200 0 0 0 0
Pimentdo Vermelho (g) 20 6,20 1,20 0,26 0,04
Pimenta do reino (g) 1 0,24 0,05 0,01 0
Pimenta dedo-moca(g) 3 1,14 0,20 0,04 0,02
Manjericao(qg) 10 1,96 0,31 0,09 0,04
Salsinha (g) 10 4,30 0,85 0,32 0,06
Cebolinha (g) 10 2,98 0,54 0,16 0,02
Alho (g) 12 16,08 3,52 0,64 0,02

TOTAL (g) | 2672 2506,41 201,11 92,77 57,00

PORCAO| 100g VCT PORCAO (kcal): | 93,80

No Filé de tildpia a parmegiana - foram reduzidos, modificados e

retirados os seguintes ingredientes:

- Mussarela, reducao de 200g. No filé a parmegiana a mussarela faz

parte do prato, ndo sendo necessaria grande quantidade, pelo fato de ter muita

caloria e muita gordura;
- Alcaparra, retirado completamente. E um ingrediente

desnecessario para esta preparacéo, além que possuir uma grande quantidade

de sodio.
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- Azeite, reduzido 17ml e modificado para azeite de ervas; A reducéo
foi feita para diminuir a quantidade de calorias e a adicdo de ervas, misturadas
ao azeite foi para deixar o peixe mais saboroso, mantendo as benesses do
azeite e para nao colocar sal no peixe, pois este ja tem sabor caracteristico;

- Ovo, reducéo 20g (1 gema). A utilizacdo de um ovo inteiro e a clara
de outro ovo é suficiente para empanar o peixe, portanto, a retirada da gema
pode ser feita para reduzir gordura;

- Molho de tomate, retirado completamente. O molho industrializado
além de possuir muitos conservantes e produtos que nao sao naturais,
concentra muito sal, podendo ser substituido por molho de tomate caseiro;

- Tomate, adicionado 650g. Para substituir o molho industrializado e
agregar sabor;

- Caldo de camaréo, retirado. E um ingrediente que se utiliza para
deixar mais saborosa, mas por ser industrializado e conter muito sal é
importante retira-lo, e substitui-lo por outros que também deixe a receita com
sabor;

- Acucar, adicionado 5g, para quebrar a acidez to tomate;

- Sal, reduzido 9g, para se adaptar aos conceitos de alimentag&o
saudavel,

- Adicao de 10g de salsinha, 10g de cebolinha, 10g de manjericéo,
20g de pimentédo vermelho, 3g de pimenta dedo-de-mocga e 1g de pimenta-do-
reino. Foi a opcdo encontrada para driblar a redugédo do sal e dos outros

ingredientes.

5.1 COMPARAQAO NUTRICIONAL DAS RECEITAS

A comparacao nutricional das receitas (tabela 7) foi feita para que se
observe, com mais clareza, a diferenca da composi¢ao nutricional em 100g de
preparacao das receitas originais e modificadas e também verificar a reducéo

dos componentes em porcentagem.
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Tabela 7. Comparacéo nutricional das receitas de fi  |é de tilapia em 100g

PREPARACAO Kcal CHO(g) PTN(g) | GORD(g) | SODIO(mg)
Molho branco original 144,70 3,57 5,01 9,45 220
Molho branco modificado | 71,47 4,07 2,48 1,71 110

REDUCAO (%) 51,61 | 14,00 (aumento) | 50,50 | 81,92 50
Parmegiana original 158,60 13,64 6,54 5,21 260
Parmegiana modificado 93,90 7,53 3,66 2,14 120

REDUCAO (%) 40,79 44,79 53,21 58,92 53,85

O Ministério da Saude (BRASIL, 2005) recomenda a utilizacdo de
até 2.000 mg de sédio para pessoas saudaveis, menos idosos e criangas, pois
nessas idades a ingestédo deve ser diferenciada. As modificacdes das receitas
foram feitas de acordo com a normatizacdo do MS, e houve uma reducao maior
que 50% nas duas preparacdes, tendo o filé de tilapia com molho branco 110
mg de sodio em 100g e o filé de tilapia a parmegiana 120 mg de s6dio em
100g.

A Sociedade Brasileira de Alimentagdo e Nutricdo (SBAN)
recomenda que os nutrientes ingeridos diariamente estejam assim divididos:
Proteinas, 10 a 12%; Lipidios, 20 a 25%; e carboidratos, 60 a 70%. Para tanto,
foi feito o calculo da distribuicdo de macronutrientes das duas receitas, para
verificar a porcentagem desses nutrientes em 100g de preparacao (Figura 11).
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Figura 11. Distribuicdo de Macronutrientes (%)

5.2. ANALISE SENSORIAL

5.2.1. Filé de tilapia com palmito e molho branco modificado

A analise sensorial das receitas modificadas foi feita para detectar a

popularidade das preparacdes. O prato foi provado e analisado por trinta

clientes do restaurante, dentre eles 12 (doze) homens e 18 (dezoito) mulheres,

a idade entre 18 e 76 anos, média de idade 39,63 anos e 7 (sete) deles

hipertensos (Apéndice 3), e a figura 12 demonstra a frequéncia das notas

avaliadas.

Os dados da figura 12 estdo representados no grafico aranha

apresentado na figura 13, neste grafico pode-se verificar que a popularidade

do prato foi alta, ou seja, 100% de aceitacao.
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moderadamente.(3)
Indiferente (4)
Gostel
moderadamente. (5)
Gostei muito (6)
Gostel
extremamente. (7)

Figura 12. Tabela de escores de diferente formulacao de filé de tilapia com palmito e molho
branco.

Desgostei extrem. (1)

2
Gostei extrem. (7) i Desgostei muito (2)
—e— Sériel
Gostei muito (6) Desgostei moder.(3)
Gostei moderad. (5) Indiferente (4)

Figura 13. Grafico aranha da analise sensorial do filé de tilapia com palmito e molho branco.



38

Todos os 30 provadores aprovaram a receita, tendo 10% marcado a
opc¢éao gostei moderadamente, 33,33% a opc¢éo gostei muito e 56.67% a opcéo

gostei extremamente.

5.2.2. Filé de tilapia a parmegiana

O prato foi provado e analisado por trinta clientes do restaurante,
dentre eles 11 homens e 19 mulheres, com idade entre 18 e 75 anos, média de
idade 38,23 anos, e 5 deles hipertensos (Apéndice 3) a figura 14 demonstra a

frequéncia das notas avaliadas.

Os dados da figura 14 estdo representados no grafico aranha (Figura
15), neste grafico pode-se verificar que a popularidade do prato foi alta, 89,5%

de aceitacao.
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Figura 14. Tabela de escores de diferentes formulagées de filé de tilapia a parmegiana.
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Desgostei extrem.(1)

1
Gostei extrem. (7) Desgostei muito (2)
—e— Sériel
Gostei muito (6) Desgostei moder. (3)
Gostei moder. (5) Indiferente (4)

Figura 15. Grafico aranha da andlise sensorial do filé de tilapia & parmegiana

Dos 30 provadores apenas 3 ndo marcaram as opc¢des “gostei”,
sendo, 3,33 % desgostei moderadamente e 6,67% indiferente. A op¢cao gostei
moderadamente equivale a 26,27% dos participantes, ja a opcdo gostei muito
representa 33,33% e gostei extremamente responsavel por 30% dos
participantes.
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6. CONCLUSAO

O conceito de alimentacdo saudavel estd passando por uma
inovacdo e, com ele, o surgimento de uma nova piramide alimentar. Ficaram
estabelecidos novos padrdes no consumo de proteinas, como o de carne
vermelha que deve ser consumido com moderacdo e substituido por peixes,
aves e 0vos, e que o sal deve ser diminuido ou até retirado, trocando por ervas
e condimentos.

A populacéo estd aprendendo que comer bem é um hébito que ndo
deve ser isolado, conseguentemente, deve fazer parte do cotidiano. Isso esta
gerando um aumento na ingestdo de peixe, € com isso 0 crescimento da
atividade da piscicultura. No Brasil, a criacdo de tilapia merece destaque, isso
porque é um peixe com baixo teor de gordura, carne saborosa e de aparéncia
agradavel, que esta cada vez mais fazendo parte do cardapio dos brasileiros.

No entanto, um prato que contenha peixe ndo € necessariamente
saudavel. Faz-se necessario uma avaliagdo do que € consumido, e que em
grande parte, os ingredientes utilizados podem ser substituidos para que a
preparacao seja saborosa e esteja de acordo com 0S novos conceitos de
alimentacéo balanceada.

A modificacao de receitas foi realizada segundo os conceitos de uma
preparacdo saudavel. As receitas propostas foram testadas e avaliadas
sensorialmente.

Na andlise sensorial o prato de Filé de Tilapia com palmito e molho
branco teve uma aceitacdo de 100%. Isso se deve pelo fato da preparacdo ser
grelhada, coberta por molho branco e conservas de vegetais com sabor
destacado como palmito, cogumelo e alcaparra. A adicdo de ervas com o
intuito de realcar o sabor e substituir a sensacéo que o sal tras agregou mais
sabor a preparacao.

O Filé de Tilapia a parmegiana obteve aceitacdo de 89,50%, o que
também caracteriza alta aceitabilidade, considerando-se como aprovacdo a
aceitabilidade acima de 80%. A principal alteracéo foi assar o peixe ao invés de
fritd-lo, o que acabou tirando um pouco da textura crocante que a gordura

agrega a preparacdo no momento da fritura. A adicdo de ervas, a troca do
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molho de tomate industrializado por molho caseiro e a permanéncia, mesmo
gue reduzida, da mussarela fez o prato ser bem aceito.
Com isso, verifica-se que a modificacdo de receitas € possivel a

partir do emprego de técnicas culinarias adequadas ao tipo de preparacdo que

se deseja obter.
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APENDICES

APENDICE 1 - FICHAS DE AVALIACAO DE ACEITABILIDADE SENSORIAL
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FICHA DE AVALIACAO DE ACEITABILIDADE SENSORIAL

Esta ficha tem o intuito de avaliar sensorialmente as receitas de filé de tilapia.
A pesquisa faz parte do trabalho de conclusédo do curso de pés-graduacao lato
sensu de GASTRONOMIA DE SAUDE ministrado pelo CET (Centro de

Exceléncia em Turismo) da UnB (Universidade de Brasilia).

Idade:

Sexo: Feminino |:| Masculino |:|

Hipertenso: Sim [ | Né&o |:|

Por favor, prove a amostra de FILE DE TILAPIA AO MOLHO DE PALMITO E
MOLHO BRANCO, reflita seu julgamento e assinale sua nota de acordo com a

escala abaixo:

[ ]Gostei extremamente
|:|Gostei muito

|:|Gostei moderadamente
|:| Indiferente

|:| Desgostei moderadamente
|:| Desgostei muito

|:| Desgostei extremamente
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FICHA DE AVALIACAO DE ACEITABILIDADE SENSORIAL

Esta ficha tem o intuito de avaliar sensorialmente as receitas de filé de tilapia.
A pesquisa faz parte do trabalho de conclusdo do curso de pés-graduacao lato
sensu de GASTRONOMIA DE SAUDE ministrado pelo CET (Centro de

Exceléncia em Turismo) da UnB (Universidade de Brasilia).

Idade:

Sexo: Feminino |:| Masculino |:|

Hipertenso: Sim [ ] Ndo [ |

Por favor, prove a amostra de FILE DE TILAPIA A PARMEGIANA, reflita seu

julgamento e assinale sua nota de acordo com a escala abaixo:

[ ]Gostei extremamente

|:| Gostei muito

|:| Gostei moderadamente
|:| Indiferente

|:| Desgostei moderadamente
|:| Desgostei muito

|:| Desgostei extremamente



APENDICE 2 — FICHAS TECNICAS DE PREPARACAO (FTP)

I) RECEITAS ORIGINAIS
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FICHA TECNICA DE PREPARO

Tipo de Produto (Grupo): FILE DE TILAPIA COM PALMITO E MOLHO BRANCO
ltem:
Rendimento (g): 2790 Porcéo (g): 100
Porcdo(Medida Caseira): 1filé

Ingredientes PB (g,ml) PL (g, ml) Und. Compra (g,ml) FC PCB PCL
Filé de tildpia 1000 1000 1000 g 1,00 35,71 35,71
Palmito em conserva 300 300 300 g 1,00 10,71 10,71
Alcaparra 20 20 65 g 1,00 0,71 0,71
Azeite 30 30 500 ml 1,00 1,07 1,07
Cebola 260 200 1000 g 1,30 9,29 7,14
Liméo 300 100 1000 g 3,00 10,71 3,567
Sal 16 16 1000 g 1,00 0,57 0,57
Manteiga 150 150 250 g 1,00 5,36 5,36
Farinha de trigo 60 60 1000 g 1,00 2,14 2,14
Leite 600 600 1000 ml 1,00 21,43 21,43
Creme de leite 200 200 200 g 1,00 7,14 7,14
Requeijdo cremoso 250 250 250 g 1,00 8,93 8,93
TOTAL 3186 2926

Modo de Preparo:

Espremer os limdes, fazendo um suco. Picar as cebolas em pedacos bem pequenos. Temperar os filés de tilapia numa vasilha, com sal e suco de liméo, regar
com azeite uma frigideira antiaderente e grelhar o peixe. Em outra panela grelhar com manteiga, o palmito e cebolas picadas com as alcaparras, colocar o
molho branco e o requeijao e levar para gratinar.

Modo de Preparo Molho Branco:

Numa panela em fogo brando derreta manteiga, acrescente farinha de trigo e com o auxilio de um batedor de arame (fuet), bata vigorosamente por 3 minutos.
Ainda batendo acrescente leite. Bata até obter consisténcia lisa. Aumente o fogo e deixe ferver por +/- 3 minutos (batendo sempre). Coloque a folha de louro na
cebola e espete com os cravos. Tempere com sal a gosto, diminua o fogo e cozinhe por alguns minutos, mexendo de vez em quando para nao grudar no fundo
da panela. Junte pimenta branca, noz-moscada ralada a gosto e creme de leite. Desligue o fogo e bata por 3 minutos.




Informacdes Técnicas

Fcy:

IA:

N° de porc¢des:
Densidade (g/ml):

0,95
NA*
28

Percentual de Macronutrientes

CHO:
PTN:
LIP:

11,96%
16,79%
71,25%

100,00%
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Tipo de Produto (Grupo):
Item:

FICHA TECNICA DE PREPARO
FILE DE TILAPIA A PARMEGIANA
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Rendimento (g): 2325 Porcéo (9): 100
Porcdo (Medida Caseira): 1filé
Ingredientes PB (g,ml) PL (g, ml) Und. Compra (g,ml) FC PCB PCL

Filé de tilapia 1000 1000 1000 g 1,00 43,48 43,48
Mussarela 300 300 1000 g 1,00 13,04 13,04
Alcaparra 50 50 65 g 1,00 2,17 2,17
Azeite 30 30 500 ml 1,00 1,30 1,30
Cebola 130 100 1000 g 1,30 5,65 4,35
Ovo 110 100 1 duzia 1,10 4,78 4,35
Tomate 170 150 1000 g 1,13 7,39 6,52
Liméo 300 100 1000 g 3,00 13,04 4,35
Farinha de trigo 200 100 1000 g 2,00 8,70 4,35
Farinha de rosca 200 100 5009 2,00 8,70 4,35
Molho de tomate 340 340 340¢g 1,00 14,78 14,78
Agua 200 200 1000 ml 1,00 8,70 8,70
Caldo de camarao 30 30 579 1,00 1,30 1,30
Sal 17 17 1000 g 1,00 0,74 0,74
Alho 13 12 1000 g 1,08 0,57 0,52
TOTAL 3090 2629

Modo de Preparo:

Lave bem os tomates e retire a pele e a semente. Corete a cebola e o tomate em pequenos pedacos. Esprema os lim6es. Em uma panela, coloque o azeite, a
cebola picada, o alho amassado, deixe fritar até dourar, logo apoés coloque os tomates e deixe refogar por alguns minutos. Acrescente o molho de tomate, os
tabletes de caldo de camaréo e as alcaparras, refoque tudo por alguns instantes. Logo ap0s acrescente a agua, 5g de sal e deixe ferver por 10 minutos. O molho
estara pronto. Em uma vasilha, tempere os filés de tilapia, com o caldo de liméo e 7g restantes do sal. Passe os filés de tilapia apds o tempero na farinha de
tripo, depois nos ovos batidos e em seguida na farinha de rosca. Coloque o 6leo em uma frigideira e frite-os a temperatura de 150<C. Disponha os filés fritos em
uma refrataria.Cubra o peixe com a mussarela e acrescente o molho de tomate por cima. Leve ao forno por 10 a 15 minutos a uma temperatura de 180C.




Informacgdes Técnicas

Fcy:

1A:

N° de porc¢des:
Densidade (g/ml):

0,88
NA*
23

Percentual de Macronutrientes

CHO: 42,76%
PTN: 20,50%
LIP: 36,74%
100,00%
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II) RECEITAS MODIFICADAS
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FICHA TECNICA DE PREPARO

Tipo de Produto (Grupo): FILE DE TILAPIA COM PALMITO E MOLHO BRANCO
Item:
Rendimento (g): 2415 Porcéo (9): 100
Porcdo (Medida Caseira): 1filé

Ingredientes PB (g,ml) PL (g, ml) Und. Compra (g,ml) FC PCB PCL
Filé de tilapia 1000 1000 1000 g 1,00 41,67 41,67
Palmito em conserva 300 300 300 g 1,00 12,50 12,50
Cogumelo em conserva 200 200 200 g 1,00 8,33 8,33
Alcaparra 20 20 659 1,00 0,83 0,83
Azeite de ervas 13 13 500 ml 1,00 0,54 0,54
Cebola 260 200 1000 g 1,30 10,83 8,33
Liméo 300 100 1000 g 3,00 12,50 4,17
Sal 7 7 1000 g 1,00 0,29 0,29
Manteiga sem sal 30 30 250 g 1,00 1,25 1,25
Farinha de trigo 60 60 1000 g 1,00 2,50 2,50
Leite desnatado 600 600 1000 ml 1,00 25,00 25,00
Cebolinha 10 10 1000 g 1,00 0,42 0,42
Salsinha 10 10 1000 g 1,00 0,42 0,42
TOTAL 2810 2550

Modo de Preparo:

Espremer os limées fazendo um suco. Picar a cebola em pedaco bem pequenos. Temperar os filés de tilapia numa vasilha, com suco de liméo e deixar
descansando por uns 3 minutos, depois colocar 10ml do azeite de ervas e deixar descansar por mais uns 3 minutos. Grelhar o peixe com o restante do
azeite de ervas. Lavar bem e escorrer o palmito, o cogumelo e as alcaparras. Grelhar com manteiga, o palmito e cebolas picadas com as alcaparras e o
cogumelos, colocar o molho branco e levar para gratinar.

Modo de Preparo Molho Branco:

Numa panela em fogo brando derreta manteiga, acrescente farinha de trigo e com o auxilio de um batedor de arame (fuet), bata vigorosamente por 3
minutos. Ainda batendo acrescente leite. Bata até obter consisténcia lisa. Aumente o fogo e deixe ferver por +/- 3 minutos (batendo sempre). Coloque a folha
de louro na cebola e espete com os cravos. Tempere com sal a gosto, diminua o fogo e cozinhe por alguns minutos, mexendo de vez em quando para nao
grudar no fundo da panela. Junte pimenta branca, noz-moscada ralada a gosto. Desligue o fogo e bata por 3 minutos.




Informacgdes Técnicas

Fcy:

1A:

N° de porc¢des:
Densidade (g/ml):

0,95
NA*
24

Percentual de Macronutrientes

CHO:
PTN:
LIP:

39,15%
23,85%
37,00%

100,00%
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Tipo de Produto (Grupo):
ltem:

FICHA TECNICA DE PREPARO
FILE DE TILAPIA A PARMEGIANA

Rendimento (g): 2395 Porcéo (g): 100
Porcédo (Medida Caseira): 1filé

Ingredientes PB (g,ml) PL (g, ml) Und. Compra (g,ml) FC PCB PCL
Filé de tildpia 1000 1000 1000 g 1,00 43,48 43,48
Mussarela 100 100 1000 g 1,00 4,35 4,35
Azeite 13 13 500 ml 1,00 0,57 0,57
Cebola 130 100 1000 g 1,30 5,65 4,35
Ovo 110 80 1 duzia 1,38 4,78 3,48
Tomate 1000 800 1000 g 1,25 43,48 34,78
Liméo 300 100 1000 g 3,00 13,04 4,35
Farinha de trigo 150 100 1000 g 1,50 6,52 4,35
Farinha de rosca 150 100 5009 1,50 6,52 4,35
Sal 8 8 1000 g 1,00 0,35 0,35
Agua 200 200 1000 ml 1,00 8,70 8,70
Acucar 5 5 5000 g 1,00 0,22 0,22
Salsinha 11 10 1000 g 1,10 0,48 0,43
Cebolinha 11 10 1000 g 1,10 0,48 0,43
Manjericao 12 10 1000 g 1,20 0,52 0,43
Pimenta do reino 1 1 1000 g 1,00 0,04 0,04
Pimenta dedo de moca 5 3 1000 g 1,67 0,22 0,13
Pimentdo vermelho 30 20 1000 g 1,50 1,30 0,87
Alho 13 12 1000 g 1,08 0,57 0,52
TOTAL 3249 2672

Modo de Preparo:
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Lave bem os tomates e retire a pele e a semente. Corete a cebola e o tomate em pequenos pedagos. Esprema os limdes. Em uma panela, coloque o azeite, a
cebola picada, o alho amassado, deixe fritar até dourar, logo apos coloque os tomates e deixe refogar por alguns minutos. Acrescente o molho de tomate, os
tabletes de caldo de camaréo e as alcaparras, refoque tudo por alguns instantes. Logo apds acrescente a agua, 5g de sal e deixe ferver por 10 minutos. O
molho estara pronto. Em uma vasilha, tempere os filés de tilapia, com o caldo de lim&o e 7g restantes do sal. Passe os filés de tilapia apds o tempero na farinha
de tripo, depois nos ovos batidos e em seguida na farinha de rosca. Coloque o 6leo em uma frigideira e frite-os a temperatura de 150C. Disponha os filés fritos
em uma refrataria.Cubra o peixe com a mussarela e acrescente o molho de tomate por cima. Leve ao forno por 10 a 15 minutos a uma temperatura de 180C.

Informacdes Técnicas Percentual de Macronutrientes

Fcy: 0,90 CHO: 42,76%
1A: NA* PTN: 20,50%
N° de porc¢des: 23 LIP: 36,74%

Densidade (g/ml): 100,00%




APENDICE 3 — TABULACAO DOS DADOS DA ANALISE SENSORI AL
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PRATO 1 - FILE DE TILAPIA COM PALMITO E MOLHO BRANC O

SEXO IDADE HIPERTENSO NOTA
MASCULINO 18 NAO 1
FEMININO 22 NAO 1
FEMININO 21 NAO 2
FEMININO 55 SIM 1
MASCULINO 45 SIM 2
MASCULINO 33 NAO 1
MASCULINO 23 NAO 2
FEMININO 29 NAO 1
FEMININO 40 NAO 2
MASCULINO 47 SIM 3
FEMININO 30 NAO 1
FEMININO 27 NAO 1
FEMININO 37 NAO 1
MASCULINO 19 NAO 2
FEMININO 72 SIM 2
MASCULINO 68 NAO 1
FEMININO 27 NAO 2
MASCULINO 20 NAO 1
MASCULINO 63 NAO 1
MASCULINO 52 SIM 3
FEMININO 41 NAO 1
FEMININO 18 NAO 2
MASCULINO 40 NAO 1
FEMININO 20 NAO 3
FEMININO 28 NAO 2
FEMININO 65 SIM 1
FEMININO 42 NAO 1
MASCULINO 76 SIM 2
FEMININO 60 NAO 1
FEMININO 51 NAO 1
MEDIA 39,63333333 MEDIA 1,533333333
PRATO 2 - FILE DE TILAPIA A PARMEGIANA

SEXO

IDADE

HIPERTENSO

NOTA
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MASCULINO 26 NAO 2
MASCULINO 25 NAO 3
FEMININO 49 SIM 3
FEMININO 19 NAO 1
FEMININO 20 NAO 2
FEMININO 24 NAO 3
MASCULINO 18 NAO 4
MASCULINO 48 SIM 3
FEMININO 21 NAO 1
FEMININO 22 NAO 1
FEMININO 45 NAO 2
MASCULINO 75 SIM 3
FEMININO 73 NAO 2
MASCULINO 53 SIM 5
FEMININO 29 NAO 2
FEMININO 32 NAO 1
MASCULINO 30 NAO 2
FEMININO 18 NAO 1
FEMININO 27 NAO 2
FEMININO 61 SIM 3
FEMININO 25 NAO 1
MASCULINO 38 NAO 1
FEMININO 35 NAO 2
FEMININO 41 NAO 2
MASCULINO 34 NAO 3
FEMININO 58 NAO 4
FEMININO 67 SIM 3
MASCULINO 57 SIM 2
FEMININO 33 NAO 1
MASCULINO 44 NAO 1
MEDIA 38,23333333 MEDIA 2,2

60



