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RESUMO

O objetivo deste trabalho foi modificar receitagioeais que utilizem frutas e
hortalicas do Centro Oeste, visando sua adequagéoional. Esta pesquisa € um estudo de
natureza exploratéria dividido em trés etapas: @isagbibliografica, analise e modificacao
das receitas e avaliacdo de sua aceitabilidadefr/Dss e hortalicas regionais utilizados
foram: pequi, milho verde, gueroba, araticum, baragaita, pitanga, jatoba, maracuja,
marmelada de cachorro e jenipapo. As receitaseanserodificadas foram obtidas por meio
de consulta bibliografica e foram categorizadasc®do com as refeicbes nas quais podem
ser incluidas. Considerou-se também a viabilidaalenddificacdo das receitas originais,
visando adequacao nutricional. A modificagao daitaoriginal baseou-se principalmente na
alteracdo dos métodos e técnicas de coccéo, redacétlizacdo de ingredientes lipidicos e
restricdo da quantidade de acucar simples. A a&iaensorial das receitas modificadas foi
realizada utilizando-se teste de aceitabilidadey escala hedbnica de sete pontos. As receitas
originais e modificadas tiveram seu Valor Energgti€otal (VET) e percentual de
macronutrientes calculados a partir da Tabela Bieside Composicdo de Alimentos
(TACO, 2006). Ao todo foram modificadas 20 receitAsreducdo média no percentual de
lipidios na preparacdes modificadas foi de 31,8%educido meédia de sédio nas guarnicdes e
pratos principais desenvolvidos foi de 39% ou 39¢rogporcdo. Nas preparacdes doces, a
reducdo de acgucar simples obtida foi de 25% ent&elas receitas originais. Quanto a
andlise sensorial, 80% das receitas desenvolvidisecam boa aceitabilidade. Entre as
receitas aprovadas sensorialmente destacaram-eeido e o feijao tropeiro; com 86% e
91% de aceitacdo entre os provadores, respectitam€om o conhecimento da técnica
dietética e o uso correto dos métodos de cocc@pofsivel obter preparacdes saudaveis e
com boa aceitabilidade. Dessa forma, é possivetcde a populacdo op¢cdes saudaveis e com

contexto gastronémico, tornando a saude o focdimertacao.
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ABSTRACT

The aim of this research was to elaborate heakeipes using fruits and regional
vegetables from the Centro Oeste region. This rekaa a exploratory study and it is divided
into three stages: bibliographical research, amalyand modification of recipes and
evaluation of its acceptability. The fruits andioe@l vegetables used were souari nut, green
corn, gueroba, araticum, baru, cagaita, Surinamrgh8outh American locust, passion fruit,
marmelada de cachorro and genipap fruit. The redipée modified were obtained through
bibliographical search. The selected recipes wkssitied according to the meals in which
they could be used. It had been considered thalityabf the modification of the original
recipes, seeking nutritional adaptation. The charighe original recipe was mainly based on
the changes of the methods and cooking technigedaction of use of lipid ingredients and
restriction of the amount of common sugar. The @gnsvaluation of the modified recipes
was carried out using the 7-point hedonic scale difiginal and modified recipes had their
total energetic value (EV) and percentage of madr@nts determined by the Brazilian
Table of Food Composition (TACO,2006)On the ta2él recipes were modified. The average
of the reduction in the percentage of lipids in thedified preparations was of 31,6%. The
average of sodium reduction in the preparation ailhndishes and its accompaniments was of
39% or 396mg for each portion. In the sweet prdpars, the obtained common sugar
reduction was of 25% in comparison to the origneaipes. As for the sensorial analysis, 80%
of the developed recipes obtained good acceptabiiimong the recipes which were
sensorially approved, the “cozido”and the “tropéinean have stood out with 86% and 91%,
of acceptance among the tasters respectively. Werknowledge of the dietetic technique
and the right choice of cooking methods, it wasspme to obtain healthy recipes with good
acceptance. Therefore, it is possible to offerhi® population healthy options, being health

the strategy to feeding.
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CAPITULO 1: INTRODUCAO

Uma alimentacdo saudavel é base fundamental psagige. Trata-se de um direito
humano compreendido como um padrdo alimentar adegas necessidades biolégicas e
sociais dos individuos de acordo com as fases dw @a vida. A alimentagdo saudavel tem
por caracteristica os principios da variedade, magde e equilibrio entre as por¢des de cada
grupo de alimentos (BRASIL, 2005).

A escolha por alimentos ndo esta associada apenas seu valor nutricional. Apelos
culturais e ideoldgicos determinam preferénciasmetitares desde a pré-histéria
(FLANDRIN; MONTANARI, 1998 apud GINANI, 2004). Influenciam a escolha por
alimentos fatores tais como: o0 acesso, questdegra@femas, econdmicas ou politicas; o
reconhecimento e a aceitacdo das caracteristiceorsgs; as influéncias dos meios de
comunicacao; a concordancia com o estilo de viddaad; a necessidade de alimentar-se,
fatores fisiologicos (fome) ou emocionais; e assegiiéncias da ingestdo de determinados
alimentos ao organismo.

O comportamento do consumidor, as atitudes e oemimiento relacionados a dieta e
a salde mudam com o tempo (POPKNal, 1999 apud BOTELHO, 2006) Nos ultimos
anos, a urbanizacéo e a industrializacdo modifcaarganizacdo familiar, além de gerarem
mudancas na estrutura alimentar e no perfil de ghsela populacdo (WHO, 1997). De
maneira geral, houve untaminuicdo do consumo de fibras e um aumento dswoo de
gorduras e acucares (PINHEIRO et al., 2004).

As frutas séo produzidas de forma abundante nalBo@sn como muitas hortalicas.
Mas a maior parte das cozinhas tradicionais bressléem negligenciado as hortalicas e as
frutas. Segundo a Pesquisa de Orcamento Famil@F)(Realizada em 2003, o consumo
médio de frutas e hortalicas é de 132g/dia (3,3@%HET). A recomendacédo do Ministério da
Saude é de que pelo menos 9% do total de calomiaketh sejam provenientes de frutas e
vegetais, 0 que corresponde a, no minimo, 400gldi& porcdes diarias. Isso significa que o
consumo meédio de vegetais e frutas deve ser o ttiphtual.

O Ministério da Saude do Brasil tem estimulado alémentacdo de programas de
educacao alimentar para incentivar o consumo dasfielhortalicas. Muitos destes alimentos,
como as frutas nativas, apresentam custo acessigsio para as populacdes mais carentes.

No entanto, € importante lembrar que as praticaseatares tém significado social e cultural.

i Pesquisa de Orcamento Familiar de 2002/2003 INSTOBRASILEIRO DE GEOGRAFIA E
ESTATISTICA (IBGE, 2004).
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“Os alimentos tém gosto, cor, forma, aroma e texéutodos esses comportamentos precisam
ser considerados na abordagem nutricional” (BRA3005).

Este trabalho apresenta preparacdes regionaisva&asidio Centro-Oeste brasileiro.
Teve-se como enfoque o0 acréscimo de frutas e lpagalegionais e a adequacdo quanto ao
teor de lipidio, quantidade de sodio e acucar smghs receitas desenvolvidas. O capitulo 1
apresenta os aspectos introdutérios do trabalhws, sbjetivos e justificativa. O capitulo 2
discorre sobre a alimentacdo saudavel, formacagasgttonomia regional brasileira, habitos
alimentares do Centro-Oeste, Frutos do Cerrado ®do€ de coccdo empregados no
desenvolvimento das preparacdes. O capitulo 3 eee® detalhamento da metodologia
utilizada para a realizagdo deste estudo, com €mias critérios adotados na etapa de analise
sensorial. No capitulo 4 sdo apresentados os adsgltrelativos as receitas regionais: sua
origem, sua composicdo e as modificacdes realiz&tds capitulo traz ainda os resultados

guanto aos testes de aceitabilidade das preparacdes

1.1 JUSTIFICATIVA

Diante do baixo consumo médio de frutas e hortaligala populacédo brasileira, o
Ministério da Saude do Brasil tem estimulado a en@ntacdo de programas de educacdo
alimentar para incentivar o seu consumo. Muitogedealimentos, como as frutas nativas,
apresentam custo acessivel, mesmo para as popmilagdie carentes. Deste modo, uma
estratégia interessante € o incentivo ao consunfoutés e hortalicas regionais por meio de
preparacdes saudaveis e sensorialmente agradéwetemplando-se, assim, 0os preceitos da
variedade, qualidade e harmonia que se associam padsdes -culturais, regionais,

antropoldgicos e sociais das populacdes.
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1.2 OBJETIVOS DE PESQUISA

1.2.1 Objetivo Geral

Modificar preparacdes que utilizem frutas e hagtai tipicas do Centro-Oeste

Brasileiro, visando sua adequacao nutricional.

1.2.2 Objetivos Especificos
» Identificar as frutas e hortalicas tipicas da regi&ntro-Oeste.

* Analisar receitas de preparacdes regionais do ©&€wste quanto a sua

composicao nutricional.

* Avaliar a aceitabilidade das preparacdes regianauificadas.
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CAPITULO 2: REVISAO BIBLIOGRAFICA

2.1. HABITO ALIMENTAR BRASILEIRO

A alimentagao exerce influéncia decisiva sobreda vio homem. Relaciona-se com a
nutricdo, com a sobrevivéncia, com o desempenhane & propria conservacao da espécie
humana (GINANI, 2004).

A formacdo do hébito alimentar de um povo é mutifal. O ato de alimentar-se
representa ndo s6 uma necessidade biolégica, rhaseeogeneidade cultural existente no
espaco urbano, influenciada por fatores econdmpftjcos, religiosos e sociais. A cultura
alimentar encontra na familia seu primeiro muitipdior. Habitos e tradicbes alimentares sao
transmitidos para o homem desde o seu nascimenésferindo em escolhas individuais e
coletivas, tanto para a selecdo de alimentos camacsunas formas de preparo (CARNEIRO,
2003).

Deste modo, para se determinar qual o habito atemede uma determinada
populacdo é necessério investigar aspectos variadtre eles os histéricos e antropoldgicos,
perpassando assim a dimensao bioldgica da quastdcianal (CANESQUI, 2005).

No Brasil, a formacéo dos habitos alimentares sdfrffuencia portuguesa, africana e
indigena. Historiadores descrevem habitos alimestaido democraticos desde o periodo
colonial. Inicialmente, portugueses se negavame#daacalimentos consumidos regularmente
por indios, com exce¢do da mandioca e de algutasfeupeixes. Esse preconceito restringiu,
por longo periodo, sua alimentagdo. Posteriormarge;olonizadores renderam-se a outros

produtos disponiveis, sem abandonar a posturarpieca (GINANI, 2004).

Da Africa, a cozinha brasileira incorporou as igasrusadas no tempero como
pimenta malagueta, dendé, o leite de céco, a bananhame, o quiabo, o jil6 e 0 gengibre
(PORTELA, 2007).

Assim, resultou-se em uma cozinha com influénciadigenas e africanas,
subordinadas a um dominador, com caracteristicasami&s das trés culturas (GINANI,
2004).

Como a colonizacdo se deu de forma diferenciada estados brasileiros, ha
diferencas substanciais entre as regides brasildd@de-se dizer que a alimentacéo regional

no Brasil se relaciona fortemente com as diferemgaacesso aos alimentos e nos habitos
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alimentares procedentes da presenca de imigrantes.

No entanto, também h& semelhancas entre as regig@®senca da mandioca, por
exemplo, é detectada de Norte a Sul do pais. SedDuatita (2004), a distribuicdo de habitos
alimentares obedece a légicas distintas e a dipséitica do territorio em estados. Podem
ocorrer diferencas entre padrdes alimentares del@gram mesmo estado ou similaridades
entre estados diferentes. A cozinha goiana, panpke se assemelha estreitamente a mineira
(PINEYRUA, 2008).

A amplitude dos ingredientes usados nas variasdeegbrasileiras caracterizou
diversos pratos tradicionais com componentes thstide cada lugar (CARNEIRO, 2003).
As regides tém suas caracteristicas, marcas daduass geografia que determinam sua
comida tipica, comidas de dia de festa, como assdots na Bahia, das festas juninas, de
Reis, dos jejuns. Esses pratos tipicos passamensentrados nas festas e, em seguida, nos

restaurantes especializados em comida tipica (EMBRA 2008)

Cada cozinha regional possui suas preparacfes miitas, marcadores identitarios
regionais. No entanto, Dutra (2004) assegura quezshas regionais ndo se reduzem a uma
lista de receitas diferentes. Envolvem ingredientestodos culinarios, pratos e formas de
sociabilidade e sistemas de significados diverseste processo de tipificacdo das cozinhas
regionais alguns pratos se tornam especialmenteosgipexemplificando a esséncia da

culinaria tradicional de determinada regiéo.

2.2. HABITOS ALIMENTARES NO CENTRO-OESTE DO BRASIL

A regidao Centro-Oeste, como o restante do paigbeecde indigenas, africanos e
portugueses as primeiras influéncias. Houve imptetparticipacdo dos exploradores, que
passaram ou se instalaram na regido, atraidosqumzas naturais e terras férteis e baratas.
(GINANI, 2004).

Uma caracteristica interessante da regido é a @&uoeia cultural alimentar que se
identifica pela carne-de-sol nordestina, pelo mitles mineiros, o arroz de carreteiro dos
gauchos. Bandeirantes, garimpeiros, brancos, nsjlai@gros, experimentaram a febre do
ouro, da prata e dos diamantes; enquanto pecusarstangueiros e exploradores de erva-
mate transformaram a pecuaria e a agricultura ess puncipais atividades econémicas.
(GINANI, 2004; ARAUJO et al., 2005).
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Cidade planejada, Brasilia foi inicialmente povoadelos imigrantes que a
construiram, os candangos. A cidade ndo fixou uomnba tipica, mas sua culinaria
representa a heranca de costumes de habitantesnmoles da Regido Sudeste (24,3% da
populacao), de Centro-Oeste (7,8%), de nordes{ig9% da populacédo) e de muitas nacoes
— pelo fato de a cidade acomodar embaixadas estraagque disseminam gastronomias
mundiais (CODEPLAN, 2006).

Por ser um importante produtor de arroz, o EstadoGaias, tem como prato
emblematico o arroz com pequi, fruto tipico da &egiassim como o empadao goiano.
Também tipificam a culinéria estadual o frango @wafréo e o feijao tropeiro (BOTELHO et
al., 2008)

O Mato Grosso sofreu forte miscigenacao do bramcopeu e do indio. Ha varias
etnias indigenas na regido. A influéncia negra giase 200 anos depois da dos brancos,
com a guerra do Paraguai. Getulio Vargas realiaznougiande movimento para povoar a
regido, com interesse em desenvolver a agricuitagecuaria no centro do pais. A maioria
dos imigrantes era nordestina ou sulista; os galal®hoje povoam a regido. A culinaria é
rica em peixes, carnes de porco, caca e boi, ambgrculos, chas e frutas. O consumo de
leite e seus derivados € baixo, devido a influemziggena (GINANI, 2004).

No Mato Grosso do Sul, distinguem-se dois padridisarios: o rural, de natureza
indigena e de jesuitas espanhdis, e o urbanoendiado pelas culturas mineira, gaucha,
européia e asiatica. Como preparacdes tipicascd@sise a presenca da carne como no arroz
de carreteiro, no sarrabulho (carne, mitdos, cszefo vinho), no cozido (carne, hortalicas,
milho e banana), e nauchero(carne com o0sso, alho e sal). Dada a localizaeagrgfica, o

consumo de peixes é amplo, assim como o de jgé®AUJO et al., 2005).

2.3. O CERRADO

Na regido Centro-Oeste ha presenca importante dadde um bioma que possui
grande heterogeneidade biolégica com importanfescéss regionais.

O Cerrado brasileiro pode ser definido como um damde solo/vegetagdo/clima que
compde o segundo maior bioma do Brasil e da Amélic&ul, ocupando 22% do territério
nacional. Estende-se predominantemente na regiftrad®@este, onde ocupa o Planalto

Central Brasileiro.
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Uma caracteristica marcante dos troncos e galhagsgra@ssos de arvores do Cerrado
€ seu aspecto tortuoso, frequentemente inclinaaté enesmo paralelo ao chéo. A casca dos
troncos, usualmente grossa, e as folhas séo, eh lgegas e duras. As raizes das plantas de
Cerrado podem atingir profundidades superiores mdi@os, na busca de agua e de elementos
minerais nutritivos (ALMEIDA; AGOSTINI-COSTA, pre)o

Como na regidao do Cerrado as chuvas se concentnansees meses do ano, a
deficiéncia de agua € acentuada. Apesar disso,r@ddese caracteriza por uma grande
riqueza de recursos bioldgicos. Varios fatores rdmmm com a deterioracdo dessa
diversidade, marcada pela presenca de cerca d#ol¢8njunto (biota) dos diferentes seres
animais e vegetais brasileiros e 5% da fauna a fiaundiais (MOURA, 2007). Atividades
extrativistas exercidas por comunidades locaisydtrths farmacéuticas e a atividade de
carvoarias tém contribuido para o declinio da &gt natural, com conseqiente escassez
dos recursos naturais.

A producéo de graos e a pecuéria também séo résmsPor esta devastacao, que ja
alterou 80% da vegetacdo original. Ha ainda gram@l@ero de espécies com potencial
econdbmico, que podem ser alimenticias, ornamentaisggeiras, produtoras de madeiras,
artesanato, entre outros. (MOURA, 2007)

O percentual de cerrado que se encontra protegiddJeidades de Conservacao
representa pouco mais de 3% de sua area originperas 20% das espécies do cerrado
ameacadas de extincdo estdo protegidas nessasieia Conservacdo (MOURA 2007).

A Embrapa, em parceria com outras instituicbes dsqgisa e ensino, vem
desenvolvendo estudos sobre caracterizacdo, &@liagcuperacdo e manutencdao da
biodiversidade do Cerrado, com o objetivo princii@breservar espécies nativas

Neste sentido, espécies vegetais tém sido objetd’rdgeto Plantas do Futuro
coordenado pela Embrapa Recursos Genéticos e Bodbega, e ddProjeto Conservacéao e
Manejo da Biodiversidade do Bioma Cerrdditerado pela Embrapa Cerrados. Projetos como
esses trazem informagbes sobre a recomposicao getagéo nativa, capacitagdo da
populacao local para preservacdo, conservacao ejondos recursos naturais do Cerrado e
meios de vida sustentaveis (EMBRAPA, 2008)

Estudos tém sido realizados com frutos do cerradip gpantanal no sentido de
fornecer subsidios que incentivem tanto a explorag@nercial quanto uma maior utilizacao

pela populacéo local como fonte complementar deemiieés essenciais (CALDEIRA et al.,

L http://www.embrapa.br/publicacoes/institucionais/laminas-biomas.pdf
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2004; HIANE et al., 1992,2003; MARTINS et al., 19F8AMOS et al., 2001,2006) Tem-se
verificado, no entanto, a necessidade de um mamheximento sobre os elementos
nutritivos encontrados em produtos que enrigueam dieta regional e ainda maneiras de se

incentivar o consumo desses alimentos pela populaca

2.4. OS FRUTOS DO CERRADO

Cerca de 80 espécies nativas de Cerrado sdo usadéimentacao na forma de frutos,
sementes e palmitos. As fruteiras nativas do Cefréals como araticum, jatoba, pequi,
mangaba e cagaita, oferecem um elevado valor rurtai; além de atrativos sensoriais como,
cor, sabor e aroma peculiares e intensos, aindacopaxplorados comercialmente
(ALMEIDA; AGOSTINI-COSTA, prelo).

Das espécies nativas do Cerrado, a MangBlbadornia speciosd&omes) € a mais
conhecida pelos brasileiros. A sua polpa é prodessar empresas de pequeno e médio porte
para producao de sorvetes, sucos e doces (LEDER8AN. 200GapudSANO; FONSECA,
2003) Os frutos maduros tém coloracao esverdeado ecoletados no chao, de outubro a
dezembro. Neste estagio de maturagcdo, os frutosseqam uma polpa fina, mole e
extremamente perecivel. Por isso, € mais seguantével a coleta de frutos semimaduros (de
vez) (EMBRAPA, 2002).

A gueroba (Syagrus oleraced&Mart) Becc) e o pequiGaryocar brasilienseCamb)
contribuem para a elaboracdo de pratos tipicosodmlita goiana. O Palmito da Gueroba
corresponde a sua parte mole e comestivel, queseta apenas 5% da planta. Por esse
motivo, sugere-se 0 uso das suas folhas para ddg@ndo gado e as partes mais fibrosas
proximas ao palmito em molhos para carnes, peixesopas; como subprodutos para a
alimentacdo humana.

O pequi Caryocar brasiliensis tem peso médio de 120g, sendo que sua polpa
representa apenas 7% do seu peso. Essa polpa éangardurosa e bastante rica em pro-
vitamina A. Sua parte comestivel pode ser consaread salmoura, 6leo ou sob refrigeracéo
(EMBRAPA, 2002).

O fruto do Pequizeiro é bastante apreciado na$esgonde seu uso alimentar é
bastante difundido. Seu caroco, juntamente con@apsdo cozidos em agua e acrescidos ao
arroz, feijao e a galinha cozida. Ha variadas tasale doces aromatizados com o sabor do

fruto e.o licor de pequi tem fama nacional (ROESIdERI., 2007).
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O Jenipapo Genipa americand..) possui ampla distribuicdo na América Central e
Sul e é conhecido por conter corante azul (SANONSBECA, 2003) Quando maduro, possui
coloracdo marrom, casca fina e enrugada. Estefade ser caracterizado por seu sabor doce
e € comumente utilizado para preparo de sucosapassagre e licor (BRASIL, 2002)

O termo jatoba refere-se ao nome genérico do ttat@atobazeiro, conhecido também
por jatai ou jutai. E uma leguminosa tipica doamwrbrasileiro, que floresce no periodo entre
dezembro a marco e fornece frutos de julho a nove(8LVA et. al., 2001).

O jatoba-do-cerradaHymenaea stigonocarpilart.) e o jatoba-da-matadymenaea
stilbocarpaMart.) constituem duas espécies desta legumintemes. O jatoba-do- cerrado é
uma planta com 4 a 6m de altura, que produz frabms comprimento entre 6 e 18cm. O
jatoba-da-mata possui de 8 a 10m de altura conmosfrde comprimento entre 6 a 20cm
(SILVA et al., 2001)

Os frutos de ambas as espécies de jatoba sao e fier vagens arredondadas, de cor
escura e possuem sementes envolvidas por uma g@olaeelo-palida, farinacea, adocicada,
comestivel, de sabor e aroma caracteristicos. [idfm € bastante apreciada na culinaria
regional, podendo ser consumimlanaturaou utilizando sua farinha para a elaboracdo de
bolos, paes, biscoitos, mingaus, dentre outrasisgéSILVA et al., 2001)

Recentemente alguns estudos demonstraram quenlasfale jatoba-do-cerrado possui
elevado conteudo de fibra alimentar total, com dgarpotencial para utilizacdo em
preparacdes. (SILVA et al., 2001)

O araticum Annona crassifloraMart.), também conhecido como bruto, cabeca-de-
negro, cascudo, marolo e pinha do cerrado, enceatamplamente distribuido no cerrado,
sendo uma das 25 espécies mais frequentes dessa (REBEIRO et al., 2000)

Os frutos maduros possuem coloracdo marrom e psderoletados entre fevereiro e
marco. Quando caem sdo pereciveis e devem serataedinte processados. Podem ser
coletados na arvore, quando apresentarem sinaiseliira na casca.

Os frutos de peso médio de 2Kg, possuem aroma farfmlpa corresponde a sua
parte comestivel, que pode ser utilizada em dom@sys, geléias, iogurtes (EMBRAPA,
2002).

Com relacdo a qualidade, distinguem-se dois tigofrutos: o de polpa résea, mais
macio e doce; e o amarelada, mais claro, acidon®smaacio.

A Cagaitera Eugenia dysenteric®C) é uma arvore de 10m de altura. Seu fruto, a
cagaita, € amarelo, com 1 ou 2 cm de espessur&oed@0Opolpa que sdo consumidas ao

natural ou podem ser usadas para doces, gelérastese sucos. O uso alimentar € bastante
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difundido na regido, sendo consumido com algumasaucdes em relacdo a quantidade
ingerida, pois quando a fruta fica exposta ao aoilmesma sofre fermentacdo e adquire
propriedades laxativas, que lhes dao seus nomaificie e popular (ROESLERt al, 2007)

O Baru Dipteryx alataVog) também conhecido, regionalmente, por outr@ses,
como pau-cumbaru, fruta-de-macaco, cumbaru, cumamarbarujo, coco-feijao, também
como castanha-de-burro (Pl) e garampara (MA). (BZHIEI et al., 2000) é proveniente de
uma arvore madereira de altura média de 15m. Maeatacdo humana pode ser utilizada
tanto sua polpa como sua améndoa. Esta, denomBedia é semelhante ao amendoim e
pode ser consumida ao natural ou torrada (SILVA&,2001; EMBRAPA, 2002).

A Macauba Acrocomia aculeatdMart.), também conhecida como bocailva e coco-
bab&o, possui frutos maduros de cor amarelo-esagagdeom 3 a 5 cm de diametro, que
podem ser coletados no chdo de maio a janeiro Nassa exala aroma caracteristico e a
casca solta-se facilmente da polpa. Sua casca,éefipode ser facilmente quebrada. Retirada
a casca, encontra-se a polpa de cor variando deslaradaranjada a amarelo-esverdeada. A
separacdo manual do carogo da polpa é dificil endimento € muito baixo, uma vez que
apresenta aspecto ceroso e aderente (SILVA €0@1,)2

A polpa e a farinha da polpa de bocailva sdo nayiteciadas pelo homem e possuem
mercado potencial, podendo ser usadas no prepanastieras de vitaminas, fabricacdo de
sorvete, bolos e pdes. Também podem ser incormradmmerenda escolar, pois sdo muito
nutritivas, ricas em calcio e potassio (RAMOS, 2006

A marmelada de cachorro ou marmelada pratidrtia sessilis) possui frutos de
coloracéo preto-azulada, quando maduros. Sua palpae e escura e costuma ser consumida
pela populacdo na forma de geléia (BRASIL, 2002).

E vasta a quantidade de frutas e hortalicas tipicaserrado que ainda nio s&o
exploradas eficientemente na alimentacdo do bmasil®as frutas do cerrado que séo
aproveitadas gastronomicamente, a maioria é usagaeparo de doces em compota, cremes
e sorvetes; que sdo preparacdes com excesso @g aigaples e com quantidades de lipidios
superior ao recomendado pela Organizacdo Mundidhdee (WHO, 1997).

Deste modo, a utilizacdo desses alimentos em @gpes saudaveis e sensorialmente
agradaveis, pode ser uma estratégia de incentivorsumo de frutas e hortalicas regionais,
visando a alimentacao saudavel.

Sendo assim, € importante que seja incentivadonsucoo de frutas e hortalicas

regionais e 0 uso destes alimentos em preparacesir@as saudaveis, tendo como base
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informacBes sobre os métodos de coccdo mais apdogripara a obtencdo de receitas

regionais equilibradas nutricionalmente.

2.5. 0S METODOS DE COCCAO

A coccdo é um processo que consiste na aplicac@alaleem alimentos para conferir
modificacOes fisicas e quimicas e proporcionar arepmento de caracteristicas sensoriais
desejaveis tais como sabor, aparéncia, consisténaiama. Por meio da coccao, alimentos
gue nao poderiam ser consumidonsnatura se tornam adequados ao consumo (GINANI,
2004).

As formas de transmissdo de calor sdo a conduc@oneeccdo e a radiacdo. A
conducao e a conveccao exigem um gradiente de tatapeentre a fonte de aquecimento e
o0 material que sera aquecido, proporcionando waéisfia de calor, até que a fonte e o
alimento atinjam temperaturas similares. No casoratiiacdo, a quantidade de calor
transferida depende do tipo de molécula presentsubmstancia que sera aquecida. Os
meétodos de coccao se classificam de acordo comoodg calor empregado, que pode ser
umido, seco ou misto (ARAUJO et al., 2007).

A cocc¢do por calor umido utiliza meio aquoso (&gueos, leite ou outras bebidas)
que atua hidratando o alimento e dissolvendo ast&wntias quimicas responsaveis pelos
parametros organolépticos e outros elementos lsoiigeis que participam do sabor da
preparacao. A coccao em fervura € um tipo de cocgaocalor umido em que o alimento &
submerso em meio aquoso fervente até que estajéoppara o consumo (ARAUJO et al.,
2007).

A coccdo em vapor € outro método de coccdo por ¢ahbdo em que o alimento é
submetido ao vapor de agua ou de outros liquidaostdelos os métodos que utilizam calor
Uumido, a troca de energia ocorre por conducdo ttwr gara a panela, e por conveccgao,
através de correntes de calor na agua. O métode padar de acordo com o utensilio
utilizado. Os mais comuns sdo 0s que possuem uwsédiperfurada, onde se coloca o
alimento na parte superior e a agua na parte anfegi a panela de pressao, que tem por
caracteristica permitir o aumento da temperaturehidicdo da dgua com o aumento da
presséo, permitindo uma cocgao em temperaturase@saicom menor tempo de cozimento
(ARAUJO et al., 2007).

Na coccdo em calor seco, os meios utilizados sé@ioou 0 6leo. Esse € um método

que aumenta a concentracdo de substancias, oasejabstancias organolépticas, nutrientes
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e elementos solluveis em presenca do calor secocoreeentram no interior do alimento e
intensificam suas caracteristicas sensoriais, ipalmente em relagdo ao sabor, a
consisténcia e a textura. Nesse método, a tras&mide calor ocorre por conducdo ou por
conveccao, principalmente. A utilizacdo de oleosaguns dos métodos € imprescindivel,
porém na maioria deles o0 uso pode ser reduziddéoelimminado. De acordo com a literatura,
abafar, refogarpoéler, assar, grelhar, fritar sdo as técnicas que anilip método do calor
seco (GINANI, 2004; BARRETO, 2002; TEICHMANN, 2000)

O calor misto se caracteriza pela utilizacdo dercaéco e umido. Ambos agem
conjuntamente, buscando concentrar e dissolveroostituintes do alimento conforme as
caracteristicas do produto final. Primeiramentemca acdo do calor seco ocorre a
concentracdo das substancias responsaveis pelag@ondos componentes organolépticos no
interior do alimento. Em seguida, a acdo do calordd permite que tais substancias se
dissolvam no produto. Em carnes, a utilizacdo d&ssdaca elimina a obrigatoriedade do uso
da gordura. No entanto, mesmo com a restricdo ddugb como meio de cocgao, esse
método mantém e realca as caracteristicas semss@gtiécnicas reconhecidas como poucher
ou pouché, guisar, brasear, ensopar com tampa gadtraestufar se fundamentam na
aplicac&o do calor misto (GINANI, 2004; TEICHMANRQOO; ARAUJO et al., 2007).

A coccdo em microondas é um meétodo de cocgdo aueith que a transmisséo de
calor ocorre por radiacdo, com incidéncia de ondktromagnéticas que promovem
mudancas térmicas nos objetos que as absorvemortditas sdo facilmente cozidas nos
fornos microondas, com manutencdo das suas castices organolépticas. Uma grande
vantagem do uso do forno microondas € a preservdgdonutrientes, ja que ndo ha
submersao em agua; basta pequena quantidade d@argugerar o vapor necessario para a
coccdo (ARAUJO et al., 2007).

Ja o forno combinado é um instrumento auxiliar degdo que permite o preparo de
alimentos em curto espago de tempo. O forno cordbindliza o calor umido e o calor seco,
que podem ser acionados separadamente ou em aorijiste tipo de cocgdo é indicado para
qualquer tipo de alimento e pode haver o processmamele diversos alimentos
simultaneamente, ja que o forno combinado possmiacd#s separadas, com controle de
temperatura individual (ARAUJO et al., 2007).

O uso correto das técnicas de preparacao é fundalnpamna reduzir o valor calorico e
o teor lipidico das receitas sem alterar as suesctegiisticas sensoriais. Faz-se importante

também conhecer os ingredientes que serdo utibzaaksim como possuir conhecimentos
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técnicos sobre sua composicdo, propriedades, fodeastilizacdo, substituicdo para se
alcancar os objetivos propostos (GINANI, 2004).
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CAPITULO 3: METODO

Esta pesquisa € um estudo de natureza explorgtalaquantitativa, de acordo com a
classificacdo de Minayo e Sanches (1993). O estoiddividido em trés etapas: pesquisa
bibliografica, analise e modificagdo das receitavaiacdo de sua aceitabilidade. O desenho
do trabalho foi escolhido por ser esta a prime@gsgpisa a estabelecer o valor energético de
preparacbes com frutas e hortalicas tipicas dadwsedrentro-Oeste, avaliando sua
aceitabilidade.

A partir dos trabalhos de Silva et. d2001) e do livro Alimentos Regionais
Brasileiros”(BRASIL,2002), identificou-se as frutashortalicas tipicas da regido Centro-
Oeste. Realizou-se uma busca por estes alimentoseieas populares, supermercados,

fornecedores de polpas, no CEASA e em algumasipdautes rurais em Goias.

Os frutos e hortalicas encontrados foram: pequhanierde, gueroba, araticum, baru,
cagaita, pitanga, jatoba, maracuja, marmeladadwoa e jenipapo.

A etapa seguinte constituiu-se na escolha de esceriginaiscom frutas e hortalicas
regionais. Foram identificadas receitas que utgimainsumos (hortalicas e frutas) tipicos da
regido. A pesquisa foi feita por meio de consulifdlidgrafica e averiguacdo junto aos
principais 6rgdos que atuam com alimentos regiomtis pais e selecdo de receitas
previamente enviadas por nutricionistas dos centimssaude da regido Centro-oeste a
Coordenacéao-Geral da Politica de Alimentacao ei¢daatr

Algumas receitas foram obtidas nos trabalhos delBotet al. (2008), que avaliaram
0s pratos tipicos servidos com maior freqiénciarestaurantes de auto-servigo da regido
Centro-Oeste e de Ginani (2004), a respeito dafinadéo do teor lipidico de preparacdes
regionais. As preparacdes apresentadas por essdsatbalhos foram selecionadas por serem
nutricionalmente saudaveis e sensorialmente apasvadssas receitas foram modificadas

com o acréscimo de frutas ou hortalicas tipicaged&o Centro-oeste.

A Tabela 1 apresenta as 20 receitas modificadas mssudo, a origem da receita
original e o tipo de modificacdo realizada. Estadifttacdo baseou-se na alteracdo dos
métodos e técnicas de cocgdo, acréscimo de fruwtabBodalicas regionais, reducdo da
utilizacéo de ingredientes lipidicos e restricd@dantidade de ingredientes ricos em sédio ou
acucar simples na receita; a depender da recséaraodificada.
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Tabela 1 RECEITAS REGIONAIS DESENVOLVIDAS COM FRUTA S E HORTALICAS DO

CERRADO
PREPARACAO ORIGEM M ODIFICACAO
PRATOS PRINCIPAIS
1. Cozidéo BOTELHO et al.Ajuste do sbdio

2. Galinhada com Pequi

3. Monjica de pintado

4. Carne com angu de milho verde
5. Empad&o goiano

6. Acorda de frango e araticum

(2008)
GINANI (2004)

Arquivo MS
Site de receitas
GINANI (2004)

Site de receitas

Ajuste sOdi®p lipidios e
acréscimo de produtos regional.
Ajuste do sédio
Ajuste sodio, % lipidios.

Acréscimo de prodegional

staj@o lipidios e acréscimo
de produto regional

GUARNICOES

1. Torta de pequi
2. Quibebe de abbbora

3. Feijao tropeiro

Site de receitas
Arquivo MS

GINANI (2004)

Ajuste % ligideo acréscimo
de produto regional
Ajuste sodiojpiaios

Ajuste % lipidios

4. Farofa de gueroba Arquivo MS Ajuste sédio, %diips
ACOMPANHAMENTOS
1. Arroz com baru CAMARGO; Acréscimo de produto regional
BOTELHO (2005)
MOLHOS

1. Molho de cagaita

2. Molho de pitanga

Site de receitas

Site de receitas

Acréscimorddygo regional

Acréscimorddyto regional

DESJEJUM/ LANCHES

1. Pao de jatoba
2. Geléia de cagaita

3. Casadinho de cagaita

Silva et al. (2001)
Silva et al. (2001)

Site de receitas

Ajuste %dlpg e acréscimo
de produto regional
Reducdo da quantidade
acucar simples.
Ajustepfdids e acréscimo
de produto regional

4. Bolo de jenipapo CAMARGO; Ajuste % lipidios e acréscimo
BOTELHO (2005) de produto regional
SOBREMESAS

1. Puré de maracuja Arquivo MS Acréscimo de prodegional

2. Pudim de milho verde Arquivo MS Ajuste % lipiglio

3. Manjar de Marmelada de Cachorro Site de receitas Ajuste % lipidios e acréscimo

de produto regional
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A modificacdo das receitas foi realizada a partr greenchimento do modelo
adaptado de Ficha Técnica de Preparacdo (FTP) (BBOEe CAMARGO, 2005),

apresentada no Anexo 1.

As receitas selecionadas foram categorizadas delaocom as refeicbes nas quais
podem ser incluidas, idealizando um cardapio redjieaudavel. Considerou-se também a

viabilidade da modificacéo das receitas originasando adequagao nutricional.

O preparo das receitas modificadas com frutas ¢allgas do Centro-Oeste foi
realizado no Laboratério de Técnica Dietética davelsidade de Brasilia. A etapa seguinte

foi a avaliacao de tais preparacdes. As etapassipusa estdo apresentadas no quadro 1.

IDENTIFICACAO DAS FRUTAS E HORTALICAS DISPONIVEIS N REGIAO
N
OBTENCAO E AVALIACAO DE RECEITAS
N
SELECAO DAS RECEITAS ORIGINAIS
N

ELABORACAO DAS PREPARACOES ORIGINAIS E AVALIACAO D/SUA
COMPOSICAO QUIMICA

N
IDENTIFICACAO DE METODOS E INGREDIENTES MODIFICAVES
N
ELABORACAO DAS PREPARACOES MODIFICADAS (Ficha Técai)
N
AJUSTE DAS RECEITAS (se necessario)
N
CALCULO DE VALOR ENERGETICO TOTAL (VET) E MACRONUTEENTES
N
AVALIACAO DAS PREPARACOES (Teste de anélise Sereri

Quadro 1 ETAPAS DO PROCESSO DE ANALISE, MODIFICACAO E AVALIACAO DE RECEITAS
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ANALISE SENSORIAL

A avaliacdo das receitas modificadas ocorreu derant”l Oficina Alimentos
Regionais Brasileiros — Regido Centro-Oeste”, zadlh nos dias 04 e 05 de Dezembro de
2007 no Laboratério de Técnica Dietética da Unidade de Brasilia que contou com a
participacdo de representantes das secretariaaide slos estados da Regido Centro-Oeste,
universidades e parceiros como a Empresa BrasileiResquisa Agropecuaria (Embrapa) e o
Servigco Social da Industria (SESI), além dos Mériss do Desenvolvimento Social e

Combate a Fome e da Educacao.

Ao todo foram 22 participantes, sendo 86% (n=19%eiko feminino. A idade média
dos provadores foi de 36,3 £10,8 anos, caractmsistas ndo consideradas na analise dos
resultados por nao ter relacéo direta com os @bgetla pesquisa.

Durante a “lI Oficina Alimentos Regionais Brasilare- Regido Centro-Oeste” o0s
pratos eram preparados por grupos de 4 a 5 integtaam sua maioria nutricionistas,
orientados por uma equipe de instrutores. Aposlaoehcao das receitas, seguiu-se a andlise
sensorial das preparacdes, onde os participantediaaa avaliaram os pratos preparados
pelos integrantes dos grupos. Para analise sehgblizou-se o teste de aceitabilidade com

escala hedoénica de sete pontos. A ficha de arsdisgorial encontra-se no Apéndice B.

O emprego da escala hedbdnica ocorreu pela suaabifiiade em analises de
preferéncia e aceitabilidade, com provadores namados. As respostas afetivas sao
mensuradas por escala de pontos, em que o proeagoessa sua aceitacdo pelo produto
seguindo uma escala previamente estabelecida (fbgpengostei muitissimo, 6 pontos =
gostei muito, 5 pontos = gostei, 4 pontos = nadegoem desgostei, 3 pontos = desgostei, 2
pontos = desgostei muito e 1 ponto = desgosteiissinto) (FERREIRA, 2000)

Consideraram-se aprovadas, as preparacdes em mpreemtual de votos registrados
na regiao de aceitacdo (com notas 5, 6 e 7), eapaelao total de provadores, foi superior a
75%.

Os testes de aceitabilidade foram realizados enmesetndo-controlado, em dois dias
consecutivos. De acordo com King et al. (2007), m@dnfluéncia do contexto ambiental nos
resultados de testes afetivos. Em seu estudo, miwehdiferenca estatisticamente
significativa entre testes realizados em laboragddontrolados e em outros ambientes nao-
controlados.
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Durante os testes, controlou-se a aleatorizacd@mastras e a individualizagéo dos
julgamentos. Os provadores foram instruidos a agugrelo menos 30 segundos e beber
agua entre as amostras provadas, para que a arapsdreor ndo influencie a avaliacdo da
seguinte.

COMPOSICAO NUTRICIONAL

As receitas originais e modificadas tiveram seuoWdtnergético Total (VET) e
percentual de macronutrientes calculados a partprdgrama DietWin (versédo 3.0), no qual
foram acrescidos os dados de composicao nutriciobibos na Tabela Brasileira de
Composicéo de Alimentos (TACO, 2006). Aqueles afitae que n&do foram encontrados na

tabela acima foram pesquisados na em roétulos eheialos e trabalhos cientificos.

Foram realizadas analise descritiva dos dados. &ttiése dos dados foi utilizado o

programa Excel.
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CAPITULO 4 — RESULTADOS E DISCUSSAO

Para cada grupo de receitas desenvolvidas, apaesaet os ingredientes e suas
respectivas quantidades e as técnicas de coccamgadps. A partir dos dados, € possivel

verificar quais os procedimentos utilizados panaoalificacéo das preparacoes.

As fichas técnicas de preparagdo das receitas icemthls estdo apresentadas no

apéndice 1.

4.1 PRATOS PRINCIPAIS

A Tabela 2 apresenta as receitas original e medificdos pratos principais,

destacados os ingredientes alterados na modificecéeceita.
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Tabela 2PRATOS PRINCIPAIS ORIGINAIS E MODIFICADOS, DESENVOL VIDOS COM FRUTAS

E HORTALICAS DO CERRADO

INGREDIENTES

PREPARACAO

TECNICA DE COCGAO

PADRAO MODIFICADA PADRAO MODIFICADA
Musculo (1100g)
Alho (59) .
Banana da terra(120g) Musculo (900g)
Alho (10g)
Cenoura (130g)
Banana da terra(150g)
Tomate (20g)
, ~ Cenoura (1909)
Piment&o (100g)
. Tomate (42Q)
Mandioca (110g) . ~
Pimentéo (20g)
Batata doce (130g) : = .
o . Mandioca (200g) Coccédo em N&o houve
CozibAo Cheiro-verde (89) - e
. Batata doce (160g)  calor umido, modificagéo.
Batata inglesa (90g) .
Cheiro-verde (89)
Repolho (1809) g
: Batata inglesa (90g)
Oleo (20g)
Repolho (259)
Sal (109)
. ; Sal (59)
Pimenta do reino (0,4Q) Pimenta do reino (0,4g)
Caldo de carne (1g) e
Tempero completo (29)
O frango é
Frango inteiro com pele primeiramente
(1kg) Frango inteiro (630q) assado (calor
Cebola (100g) Alho (129) Frango e seco) e depois
GALINHADA Pimentéo (1809) Caroco de Pequi(440g) temperos dourado em
coM PEOUI Tomate (2409) Cebola (909) refogados panela anti-
Q Arroz (2509) Sal (109) (calor seco) na aderente
Oleo (60ml) Arroz(200g) gordura juntamente com
Cheiro-verde (69) Louro (0,39) 0s temperos em
Sal (109) sem o uso de
gordura
Pintado (1kg)
Mandioca (1kg) Pintado (800g)
Alho (39) Mandioca (900g)
Pimentéo verde (100g) Alho (139)
M ONJICA DE Tomate sem semente Cebola (3009) Coccédo em N&o houve
PINTADO (1009) Pimentdo (1209) calor amido. modificacao.
Cebola picada (90g) Tomate picado (250g)
Cebolinha, coentro, sal e ~Sal (49)
pimenta malagueta ( a gosto) Oleo (4ml)
Cebolinha picada (20g)
Musculo
Milho verde debulhado submetido a
CARNE COM Milho verde (4009) (6809) coccdo em calor
ANGU DE Agua (1L) Alho (16g9) Coccgdo em Gmido sob
MILHO VERDE Margarina (30g) Musculo (5009) calor umido pressao.
Sal (59) Sal (79) Hortalicas
Cebola (60g) douradas sem

uso de 6leo.
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Massa: Farinha de trigo Massa: nggg)a de trigo

Amido demiho (100g) Amido de milho (100g)

) Farelo de aveia (200g)

Farelo de aveia (200g) Maionese (70g)

. Maionese (700) Leite desnatado (220ml
Leite desnatado (220ml S

S Recheio:Peito de frango

Recheio:Peito de frango

(400q9)
Caldo éioggzon (159) Caldo de bacon (15g) Linguica de
Lingiiica de frango(Zgg) Lingtica de frango assada
- . frango(120g) (calor misto) na .
EMPADAO Azeitona (109g) Azeitona (10g) grelha N&o houve
GOIANO Chuc_hu (4009) Chuchu (400g) (despreza-se a modificacéo.
ngg[t(; (é%%?) Gueroba (1509) gordura
Queijo minas (100g) Batata (80g) liberada

ueijo minas (100
Molho de tomate (70g) MQoIhoJ de toma‘Ee (78)9)
Vinagre (69)

Alho (8g) Vmg“(asgg)
Cebola (509) Cebola (500)
Pimenta do reino (0,89) Pimenta do reino (0,8)
Cheiro verde (229) Cheiro verde (22gi)
Sal (6,39) Sal (6,39)
Frango cozido
em calor imido
com cebola e
P&o francés amanhecido alho. Desfiar o
(1569) frango e junta-lo
Pao francés amanhecido CZFhO(la(ﬁzg)g) aIZ.ESlLF;T? g?ao
AIE]AE)O(Olggg) _ Sal (39) caldo de_frango
AGORDA DE Sal grosso (10g) Peito de frango_(400g) Coccao em caseiro
FRANGO E Azeite (50ml) Polpa de araticum calor seco sem previamente
ARATICUM Agua fervente (1,5L) (2009) . gordura. preparado.
Ovos (2000) ' Caldo de frango caseiro Aquecer essa
Molho de coentros (8409) mistura,
Azeite (309) acrescentar o pao
Cheiro verde (99) esmigalhado e
Farinha de aveia (159) submeter a
coccado em calor
seco sem
gordura.

A receita original do cozido foi obtida no trabaltde Botelho et al. (2008). Neste
prato, as modificacdes realizadas foram a exclds&maldo de carne e tempero completo e a
reducdo do sal para reducéo da quantidade de dadieceita. Para que a receita nao ficasse
com sabor comprometido, aumentaram-se as quansiddde alho e cheiro-verde. A

quantidade de sddio por porcdo esta apresentdeigura 1.
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Figura 1 QUANTIDADE DE SODIO POR PORGCAO NOS PRATOSPRINCIPAIS DESENVOLVIDOS
COM FRUTAS E HORTALICAS DO CERRADO.

A receita original da galinhada foi obtida no tdhba de Fisberg (2002). A
modificacdo da galinhada consistiu no acréscim@efui, exclusdo do Oleo utilizado como
meio de coccdo e substituicdo do frango inteiroed@ita original pelo frango inteiro sem
pele. Essas modificacdes reduziram o percentulgbidéos em 8%, conforme apresentado na
Figura 2.

Apesar desta reducao, o percentual lipidico datee(®4,4%) ainda ficou superior ao
recomendado pela Organizacdo Mundial de Saude (3090 ocorreu porque se optou
utilizar o frango inteiro, conforme costume da papé&o. Se a receita tivesse sido modificada
com utilizacdo de peito de frango em maior propmr¢se alcancaria a recomendacgao
(BRASIL, 2005). Outro fator que contribuiu com ajpena reducdo no percentual de lipidios,

foi o acréscimo do pequi, um fruto regional bastaydrduroso, com 18g de lipidios/100g.

Na monjica de pintado, aumentaram-se as quantiddeeslho, cebola, tomate e
pimentdo, conferindo a preparacdo um sabor magnsgot dos temperos. Assim pdde-se
reduzir o sal utilizado nesta preparacao, cujofascestrito ao tempero do peixe. A reducdo

na quantidade de sédio obtida na receita modifieatiaapresentada na Figura 1.
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Figura 2: PERCENTUAL DE LIPIDIOS DE PRATOS PRINCIPA IS DESENVOLVIDOS COM
FRUTAS E HORTALICAS DO CERRADO.

No empadao goiano, a receita original foi obtidatnabalho de Ginani (2004). Nao
houve modificacdo quanto as quantidades de ingrediela massa ou técnicas de preparo. A
Unica alteracéo realizada foi a substituicdo dmpaltradicional pela gueroba. Deste modo, o
percentual de lipidios da receita modificada massy 0 mesmo da receita original,

conforme apresenta a Figura 2.

A guantidade de sddio do empadao modificado foesapa receita original em 3mg
por porcao (Figura2), em virtude do palmito da gbarpossuir uma quantidade superior de

sédio, quando comparado ao palmito em conserva.

A acorda de frango e araticum foi desenvolvidaréirpde uma receita encontrada em
um site de receitas portugudsasa modificacdo, adicionou-se o frango, para gsi& e
preparacdo pudesse ser servida como prato prindygaéscentou-se também a polpa de
araticum e a quantidade de azeite foi reduzida gamanuir a quantidade de lipidios da
receita. Houve ainda reducado da utilizacdo do sadréscimo de outros temperos naturais
(cebola e cheiro verde), o que resultou em umacéedno teor de sédio da receita, conforme
mostra a Figura 1. A aveia foi adicionada para oratho aspecto visual da receita, deixando-
a com uma aparéncia gratinada.

De acordo com o Guia Alimentar para a populacasilerea, o consumo diario de

sédio ndo deve ser superior a 2000mg/dia.

' Receitas - Acorda & Alentejana - Roteiro Gastronomico de Portugal.
http://www.gastronomias.com/receitas/rec0840.htm
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Analisando-se a Figura 1, é possivel observar gaego, o empadao e a acorda de
araticum ndo ultrapassam 15% da ingestao diarsadie.

O cozidao e a monjica de pintado foram os pratos w@ior quantidade de sodio, no
entanto, por serem pratos Unicos, seu consumomocal ou no jantar nao ultrapassaria o

limite de 40% de sddio recomendado para uma refggécipal.

4.1.1 Anélise sensorial

Os dados da analise sensorial dos pratos prinaipadsficados estdo apresentados na
Tabela 3. Foram consideradas aprovadas, as préparam que o percentual de votos

superiores a 5 pontos foi maior que 75%.

Tabela 3 ANALISE SENSORIAL DE PRATOS PRINCIPAIS DESENVOLVIDOS COM FRUTAS E
HORTALICAS DO CERRADO

Preparacao Nota média Percentual de aceitacéo (%)
CozIbAo 5,95 86
GALINHADA COM  PEQUI 5.68 86
M ONJICA DE PINTADO 571 86
CARNE COM ANGU DE MILHO 3,43 23
EMPADAO GOIANO 5,25 77
ACORDA DE ARATICUM 3.55 23

Como mostra a Tabela 4, quatro dos seis pratosipais desenvolvidos obtiveram
nota meédia superior a cinco, com percentual devagém acima de 75%.

A carne com angu de milho ndo obteve boa aceitai, com apenas 23% de
aceitacado entre os provadores. Tal fato pode gdicado em funcdo do milho utilizado na
receita ter apresentado sabor rancoso.

A acorda de araticum foi idealizada para ser untopranido, com superficie
gratinada. No entanto, durante a elaboracdo do pelbs integrantes da oficina, 0 mesmo
ndo foi submetido a cocgéo por tempo suficienta paaporacdo do seu liquido, o que fez
com que a preparacao ficasse com aspecto de uraa@somra, pouco agradavel visualmente.
A aparéncia do prato e o gosto forte do araticesaréim com que a aceitabilidade do prato

fosse baixa, com apenas 23% de aceitacao..
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4.2 GUARNICOES

A Tabela 4 apresenta as receitas original e medificdas guarni¢des, destacando o0s
ingredientes alterados na modificagcédo da receita.

Tabela 4 GUARNICOES ORIGINAIS E MODIFICADAS, DESENV OLVIDOS COM FRUTAS E
HORTALICAS DO CERRADO

P ~ INGREDIENTES TECNICA DE COCCAO
REPARACAO
PADRAO MODIFICADA PADRAO MODIFICADA
TORTA DE
PEQUI Arroz (185gq)
Arroz cozido (2009) Cebola 75q)
Ovo (100g) Alho (79)
Queijo ralado (409) Caroco de Pequi (40g) Arroz: Cocgao
Leite (500ml) Sal (8,59) em calor N30 houve
Farinha de trigo (459) logurte Desnatado Umido, modificacso
Salsinha picada (59) (2009) Torta: coccdo &ao.
Recheio: Queijo (100g) Ovo (1859) em calor seco.
Presunto (80g) Fermento Quimico (59)
Ovo cozido (509) Salsinha e cebolinha
(159)
QUIBEBE DE
ABOBORA Abobora moranga
Abdébora moranga (5009) (5009)
Acucar(209) Acucar(10g)
Manteiga (209) Manteiga (59) = =
Cebola (70g) Cebola (1459) Cc;?gfz%%? Cocggr?]igg calor
Alho (4,5g) Alho (4,59)
Sal (10g9) Pimenta do reino (0,29)
Sal (59)
Noz moscada (0,69)
FEIJAO
TROPEIRO Toucinho defumado
Toucinho defumado (1509) . __.(1509)
S Linguica de frango
Linguica de frango (300g) N
2 oo (3009) Linguica de
Feijao carioquinha(500g) L
Feijdo frango assada
Ovo (100g) Lo
carioquinha(500g)  (calor seco) na "
Cebola (300g) N&o houve
. Ovo (1009) grelha P
Cebolinha (10g) modificacao.
. : Cebola (3009) (desprezou-se a
Farinha de mandioca (200g) :
Cebolinha (10g) gordura
Couve (209) . . >
Farinha de mandioca liberada)
Sal (3,259)
Sleo (20ml) (200g)
Couve (2009)
Sal (3,259)
FAROFA DE
GUEROBA Gueroba (609)
Gueroba (509) Manteiga (169) =
Manteiga (60g) Cebola (650) Cocgao em N&o houve
calor seco com P
Cebola (509) Alho (59) gordura modificacao.

Farinha de mandioca (100g) Farinha de mandioca
(1009)




38

A receita original da Torta de Pequi foi desenwddva partir da massa de uma receita
de torta de arroz com recheio de queijo e presabtma em um site de culinaria (Cyber
Cook)'. As modificacBes constituiram-se basicamente sulgéto do queijo ralado pela
polpa do pequi picada, substituicdo do leite petuite desnatado e exclusdo da farinha de
trigo. Houve ainda acréscimo de cebola e alho, fargerar o arroz, e fermento quimico,
atuando como agente de crescimento. A reducadad@pddtida esta apresentada na Figura 3.

60+ 53,8

@ Original
m Modificada

Percentual de Lipidios (%)

Tortade  Quibebe de Feijao Farofa de
Pequi Abobora Tropeiro Gueroba
Preparacdes

Figura 3 PERCENTUAL DE LIPIDIOS DAS GUARNICOES DESENVOLVIDAS COM FRUTAS E
HORTALICAS DO CERRADO.

O quibebe de abdbora, cuja receita original foildabtho arquivo de receitas de
nutricionistas do Ministério da Saude, foi modifloado seguinte modo: reduziram-se as
quantidades de acgucar, sal e manteiga. A quantidadeebola foi aumentada e houve o
acréscimo de noz moscada e pimenta do reino para giminuicdo do sal ndo prejudicasse
sensorialmente a aceitacdo do prato. A reducd@die sbtida com essas modificacdes esta

apresentada na Figura 4.

i Cybercook4.uol.com.br
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Figura 4 QUANTIDADE DE SODIO POR PORCAO NAS GUARNICOES COM HORTALICAS DO
CERRADO.

O desenvolvimento do feijao tropeiro modificadortipado trabalho de Ginani
(2004). As modificacbes realizadas foram a exclugéo 6leo de cocg¢do (a coccéo
desenvolveu-se a partir da gordura provenientegde@mento do toucinho) e aumento da
quantidade de couve, objetivando suprimir aportehaetalicas no cardapio. Com isso, 0
percentual de lipidios foi reduzido de 33,3% pd&% 2conforme apresenta a Figura 3.

A receita original da farofa de gueroba teve a n@aepnocedéncia que o quibebe de
abobora — arquivo de receitas de nutricionistadMidtistério da Saude. As modificacdes
realizadas foram a diminuigdo da quantidade de ergmutilizada, para redugéo do teor de
lipidios, conforme apresenta a Figura 3; e redulgésal com acréscimo de alho, para conferir
melhor sabor a preparacéo.

A composicao nutricional das guarnicdes modifisagta apresentada na Tabela 5.
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Tabela 5 COMPOSICAO NUTRICIONAL POR PORCAO DE GUARN ICOES COM HORTALICAS
DO CERRADO

" Porcdo VET/PORGCAO LIPIDIOS FIBRAS TOTAIS SODIO
PREPARACAO

() KCAL % (@) (mg)
TORTA DE PEQUI 90 98 29,61 2,0 299,2
QUIBEBE DE 160 75 21,86 4,7 290,5
ABOBORA
FEIJAO TROPEIRO 100 140 25 2,0 398
FAROFA DE 60 160 24,07 4,0 62,8
GUEROBA

4.2.1 Analise sensorial das guarnicdes

A Tabela 6 apresenta os resultados da analiserg@rdas preparacdes desenvolvidas

como guarnicao.
Tabela 6 ANALISE SENSORIAL DE GUARNICOES DESENVOLVIDOS COM FRUTAS E
HORTALICAS DO CERRADO

Preparacao Nota média Percentual de aceitacédo(%o)
TORTA DE PEQUI 5,27 82
QUIBEBE DE ABOBORA 5,50 86
FEIJAO TROPEIRO 6,05 91
FAROFA DE GUEROBA 5.19 59

Com excecao da farofa de gueroba, as guarnicOesfficadds tiveram boa
aceitabilidade. Entre as receitas desenvolvidastadeu-se o feijdo tropeiro, com 91% de

aceitacao entre os provadores.

4.3 ACOMPANHAMENTO E MOLHOS

O acompanhamento do cardapio, arroz com baru,efserd/olvido a partir da receita
basica de arroz, com arroz polido (170g), 6leo,(@lno(3g), sal(2g) e cebola(70g); acrescida
da castanha de baru triturada (45g) (CAMARGO; BOHIBIL.2005) N&o houve alteracéo no
método de coccdo, ou seja, manteve-se o calor umido

A Tabela 7 apresenta as receitas originais e nocadifis de molho de cagaita para

salada e molho de pitanga para carnes, desenvslpata compor o cardapio proposto.
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Tabela 7 RECEITAS ORIGINAIS E MODIFICADAS DE MOLHOS COM FRUTAS E HORTALICAS
DO CERRADO

~ INGREDIENTES TECNICA DE COCCAO
PREPARACAO
PADRAO MODIFICADA PADRAO MODIFICADA
M OLHO DE
CAGAITA logurte desnatado (100g) Polpa de cagaita (80g)
Cebolinha picada (10g) logurte desnatado(50g9)
Orégano (59g) Azeite (10g) Coccdo em calor
Queijo parmeséo ralado Cebola (159) - secg com azeite
(159) Alho (4,59) '
_Sal (a gosto) Sal (29)
Agua para diluir Pimenta do reino (49)
M OLHO DE
PITANGA Polpa de pitanga (30g) Pitanga (125g)
. Agua (909)
Manteiga (20g) 4
Acucar (509) = =
Cebola (59) Coccdo em Coccdo em calor
Cebola (350) . P
Mel (159) calor umido Uumido
Caldo de Peixe (100ml) Alho (3,39)
Azeite (159)
Agua (509g)

O molho de cagaita para salada foi desenvolvidarérmle uma receita de molho de

queijo com ervas, obtida em um site de culinarigb@@ Cook} As modificacbes

constituiram na troca do queijo parmesao pela pdipacagaita e substituicdo das ervas

(cebolinha e orégano) por cebola e alho, refogadoazeite. Para conferir um melhor sabor a

preparagao, temperou-se com sal e pimenta do reino.

A receita do molho de pitanga foi retirada de ute de culinaridque apresentava a

receita de truta ao molho de pitanga, o que juoatii uso de 100ml de caldo de peixe na

receita original. Na receita modificada, optou-eefpzer uma calda com pitanga e agucar. A

manteiga foi substituida por menor quantidade dateyzutilizado para refogar a cebola e

alho.
A composicdo nutricional do arroz com baru e dodho® desenvolvidos esta

apresentada na Tabela 8.

i Cybercook4.uol.com.br
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Tabela 8 COMPOSICAO NUTRICIONAL POR PORCAO DE ARROZ E MOLHOS PARA SALADA
DESENVOLVIDOS COM FRUTAS E HORTALICAS DO CERRADO

- Porcdo VET/PORCAO LIPIDIOS  FIBRAS TOTAIS SoDIo
PREPARAQAO
(¢)) KcAL % (¢)] (mg)

ARROZ COM 105 98 23,3 05 155
BARU
MoLHo bE 10 6 25,3 zero 13,0
CAGAITA
MOLHO DE 15 44 30 0,2 0,8
PITANGA

4.3.1 Analise sensorial do acompanhamento e molhos

A Tabela 9 apresenta os resultados da analiserssdrdo arroz com baru e molhos,

preparados durante a oficina “Preparacfes Regi@aaidaveis - Regido centro-oeste”.

Tabela 9 ANALISE SENSORIAL DO ACOMPANHAMENTO E MOLH OS DESENVOLVIDOS COM
FRUTAS E HORTALICAS DO CERRADO

Preparacao Nota média Percentual de aceitagédo(%)
ARROZ COM BARU 5.45 82
MOLHO DE CAGAITA 5.95 86
MOLHO DE PITANGA 5.23 73

O arroz com Baru, apesar de ser uma receita simpsve boa aceitacdo entre os
provadores.

O molho de cagaita foi degustado acompanhado @elsale folhas verdes e o de
pitanga, acompanhando tiras de filé mignon bovibomolho de pitanga ndo alcancou o
percentual minimo de aceitacdo. Isso pode ter idcopelo fato de muitas pessoas nao
estarem habituadas ao sabor agridoce ou aindafggelaleste molho nédo ser utilizado em

carnes frequentemente.
4.4 RECEITAS PARA O DESJEJUM OU LANCHES
A Tabela 10 apresenta as receitas do pao de jagebdia de cagaita, casadinho de

cagaita e bolo de jenipapo desenvolvidas para @jdes e lanches vespertinos; com suas
respectivas modificagcoes.



43

Tabela 10 RECEITAS PARA O DESJEJUM, DESENVOLVIDOS COM FRUTAS DO CERRADO

INGREDIENTES

TECNICA DE COCGAO

PREPARACAQO
PADRAO MODIFICADA PADRAO MODIFICADA
PAO DE JATOBA
Farinha de trigo
(3759) Farinha de trigo (2509)
Farinha de jatoba  Farinha de jatoba* (40g)
(809) Ovo (90g)
Leite morno (200ml) Acucar (209) = .
Acgucar (609) Fermento bioldgico (2u) Sglgfioesgn n’ll\loazi?ﬁr;glé\é?)
Fermento biolégico Sal (49) ' '
(2u) Orégano (0,59)
Oleo (100ml) Queijo mussarela ralado
Manteiga (159) (100g)
Sal (59) Agua (150g)
GELEIA DE Cagaita madura
CAGAITA (5009) Cagaita com casca (530g9) = .
Agua Suco de limdo (110ml) (;?gff]‘?n;lrg n*ll\loazi?ﬁr;glé\é?)
Acucar (5009) Acucar (2509) '
CASADINHO DE
CAGAITA Farinha de trigo (1209)
Manteiga (309)
Farinha de trigo Acgucar (159)
(120g9) Leite desnatado (509)
Acgucar (759) Aveia (10g) ~ .
Gemas (449) Amido de milho (5g) ((:::Icc:)%i(:e(?czn rrl:lo?j?figgggi
Esséncia de baunilha Fermento quimico ' '
(29) (59)
sal (29)
Amido de milho (60g) Acucar confeiteiro (80g)
Geléia de cagaita (80g)
BoLo DE Farinha de trigo Farinha de trigo (2109)
JENIPAPO (1009) Fermento quimico (10g)
Fermento quimico Acucar (200g)
(39) Manteiga (1509) =
Sal (19g) Ovos (100g) S:Eﬂ%f? Coccéo em calor
Acucar (809) Jenipapo (429) ’ seco.
Margarina (30g) Uva passa (30g9)
Leite (50ml) Canela em p6 (0,29)
Ovo (50q) Agua (200ml)

* A farinha de jatoba foi obtida a partir do jatdibdsco ralado com rolador.

Nas receitas doces, além da restricao de ingredidipidicos, a quantidade de acucar

utilizada foi reduzida, com acréscimo das frutasomais.

O péo de jatoba modificado foi desenvolvido a patt trabalho de Silvat al.
(2001). As modifica¢des principais foram a retiragaleite morno e 6leo e sua substituicdo
por ovos, em menor quantidade. Assim, pdde-se almber massa homogénea, com menor
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guantidade de gordura. Para melhorar a receitasaimsente, utilizou-se orégano e queijo
mussarela.

A receita original da geléia de cagaita foi obtidatrabalho de Silva et al. (2001) Os
autores recomendam utilizar a polpa da fruta e wacna mesma proporcdo. Na receita
modificada, optou-se por utilizar a fruta com saaca, para aumentar o aporte de fibras, e
reduzir a quantidade de agucar em 60%. Paratéadligeleificagdo, aumentou-se a acidez do
meio utilizando-se o suco de limao em substitug@agua.

O casadinho teve sua receita original obtida emsitende receitas na interffetNa
preparacdo da receita modificada, foi substituidgraa do ovo por manteiga e leite, para
umidificar a massa. Com isso, houve uma reducaausmtidade de lipidios em 50%,
conforme apresenta a Tabela 11. Houve ainda umepegacréscimo de aveia, para conferir
crocancia a preparacao e geléia de goiaba foideopala geléia de cagaita.

O bolo de Jenipapo foi desenvolvido a partir de ureeeita de bolo padréo
(CAMARGO; BOTELHO, 2005), substituindo-se o leitelg polpa de jenipapo. Houve
reducao proporcional da quantidade de ovos, paiira quantidade de lipidios da receita.
Para tornar a preparagdo mais interessante sdnsmte, acrescentaram-se uvas-passa e
canela em po.

A Tabela 11 apresenta a composi¢cao nutricionalrdesitas desenvolvidos para o

desjejum e lanches vespertinos.

Tabela 11 COMPOSICAO NUTRICIONAL POR PORGCAO DE RECEITAS ORIGINAIS E
MODIFICADAS ELABORADAS COM FRUTAS E HORTALICAS DO C ERRADO

Preparacao Original Preparacdo Modificada
Porcéo VET da % VET da %
porcao Lipidios porgéo Lipidios

PAO DE 30 157 41,1 55,9 30,0
JATOBA
GELEIA DE 10 50,7 0,00 13,3 0,0
CAGAITA
CASADINHO DE 30 68 50,3 67 25,0
CAGAITA
BoLo DE 50 154 38,3 84 36,1
JENIPAPO

A Figura 5 apresenta a quantidade per capita deaagia porcdo de cada uma das

receitas desenvolvidas para o desjejum ou panachéa

v Cybercook4.uol.com.br
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13,5

8 = Modificada

55

3,6

2 1,1
0
Pé&o de Geléia de Casadinho Bolo de
Jatoba cagaita de Cagaita Jenipapo

Quantidade de agucar (g)

Preparacoes

Figura 5 QUANTIDADE DE ACUCAR SIMPLES POR PORCAO NAS PREPARACOES
DESENVOLVIDAS PARA O DESJEJUM OU LANCHES

De acordo com o Guia Alimentar para a PopulagécsiBiea, o consumo de
acucares simples ndo deve ultrapassar 10% da aretgi diaria. Sendo assim, partindo-se
de uma dieta de 2000Kcal, com 60% de carboidratosgomendacdo para o consumo diario
de acucar simples é de até 30g (BRASIL, 2006).

A porcao do pao de jatobd com geléia cagaita septaria 22% do consumo diario
de acucar simples.

A porcao do bolo de Jenipapo representaria 45%odsumo diario respectivamente.
Deste modo, o consumo do pao de jatoba com gelémBolo de Jenipapo em um mesmo

dia ainda néo ultrapassaria o limite recomendado.

4.4.1 Andlise sensorial das receitas desenvolvidaaa o desjejum ou lanches

A Tabela 12 apresenta o0s resultados da andliseors@ngdas preparacdes

desenvolvidas para o desjejum e lanches vespertinos
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Tabela 12 ANALISE SENSORIAL DE PRATOS PARA O DESJEJUM OU LANCHES,
DESENVOLVIDOS COM FRUTAS E HORTALICAS DO CERRADO

Preparacao Nota média Percentual de aceitacéo (%)
PAO DE JATOBA 5.50 77
GELEIA DE CAGAITA 6.05 95
CASADINHO DE CAGAITA 6,18 01
BOLO DE JENIPAPO 6.41 95

A Tabela 12 mostra que todas as receitas desedaslyara o desjejum e lanches
foram bem aceitas sensorialmente. Entre elas, acdastae o Bolo de jenipapo, com

percentual de aceitacdo de 95%.

4.5 SOBREMESAS

A Tabela 13 mostra as receitas originais e modiisadas sobremesas.
Tabela 13 RECEITAS PARA SOBREMESA, DESENVOLVIDOS COM FRUTAS E HORTALICAS DO
CERRADO

~ INGREDIENTES TECNICA DE COCCAO
PREPARACAO
PADRAO MODIFICADA PADRAO MODIFICADA
PURE DE Calda:
MARACUJA Polpa de maracuja
~ (1859)
. . Agua (300ml) Arroz: Coccao
Mandioca cozida (300g) ;
Suco de lim&o (200ml) Agtcar (A]_'ZOQ) em <_:a|or N&o houve
Acucar (100g) Pure: umido, modificacéo
< Mandioca (1050g) Torta: coccdo '
Agua (1L)
Sal (50) em calor seco.
Agua (1110g)
Calda (3980)
PubIM DE
MILHO VERDE Milho debulhado (515g)
Milho debulhado (600g) Leite integral (180g)
Leite (360Q0) Leite em p6 desnatado Coccio em
Leite condensado (350Q) (609) calor seco N&o houve
Leite de coco (200ml) Ovos (1709) (banho-mari.a) modificagéo.
Ovos (1709) Acucar (1009g)

AcUcar para calda (140g)  Acucar para calda
(1409)
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PREPARACAG INGREDIENTES TECNICA DE COCGAO
PADRAO MODIFICADA PADRAO MODIFICADA
M ANJAR DE
MARMELADA DE Manjar: Leite de coco
CACHORRO Manjar: Leite de coco (200ml)
(200ml) Leite desnatado (800ml) Coccdo em
Leite integral (1L) Acucar (100g) calorgumi do i
Acucar (120g) Gelatina sem sabor ’
Amido de milho (80g) (249) Cocgdo em Coccdo em calor
Calda Ameixa preta Calda:Marmelada de calor amido. tmido.
(200g) cachorro (190g9)
Acucar (1209) Acucar (100g)
Agua (200ml) Agua (100ml)

O puré de maracuja foi desenvolvido a partir de wet®ita de suco de mandioca,
obtida no arquivo de receitas de nutricionistadvilioistério da Saude. Na receita original,
utilizava-se 1 litro de agua para 300g de mandiocgaida. A receita modificada foi
desenvolvida utilizando-se mandioca cozida ligigdila com uma calda de maracuja
previamente preparada, na proporcao de 40%. Camabseve-se um puré amarelo, doce e
consistente, que deve ser consumido apos refri@erac

O pudim de milho verde foi modificado a partir deaireceita do arquivo de receitas
de nutricionistas do Ministério da Saude. A recatainal levava leite de coco e leite
condensado, que foi substituido por leite integtalle em pdé e agucar. Com essa
modificacao, foi possivel a redugéo da quantidadipidios da receita de 30,6% para 16,2%,
conforme apresentado na Tabela 14.

O manjar de marmelada de cachorro foi desenvoleideartir de uma receita de
manjar obtida em um site de receitas na intériRdra modifica-la, substituiu-se o leite
integral por leite desnatado e o amido de milhlizatio para dar consisténcia a receita, por
gelatina sem sabor. A calda da receita modifi¢addesenvolvida com polpa de marmelada
de cachorro, aclcar e agua. Esta preparacao fto imem aceita pelos provadores, conforme

mostra a Tabela 14.

v Cybercook4.uol.com.br
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Tabela 14 COMPOSIGCAO NUTRICIONAL POR PORCAO DE SOBREMESAS ORIGINAIS E
MODIFICADAS UTILIZANDO FRUTAS E HORTALICAS DO CERRA DO

Preparacao Original Preparagcao Modificada
Porcao VET da % VET da %
~ Lipidios ~ Lipidios
porcao porcao

PURE DE
MARACUJA 100 105 1,2 45 2,0
PUDIM DE 65 115 30,6 103 16,2
MILHO VERDE
M ANJAR DE
MARMELADA 80 129 29,7 84 26,7
DE CACHORRO

A Figura 6 apresenta a quantidade de acucar sirmalegorcdo das sobremesas

modificadas.

15,4

13,7

9,6

10 -
8 = Modificada

Quantidade de agucar (g)

Puré de Maracuja Pudim de milho Manjar

Preparacoes

Figura 6 QUANTIDADE DE AGCUCAR SIMPLES POR PORCAO NA S SOBREMESAS.

Analisando-se a Figura 6 observa-se que a quaetideccucar simples na por¢do do
manjar de marmelada de cachorro e do pudim de réilbastante elevada. A alta quantidade
de acucar simples na porcéo explica-se pelo fatsadepreparacdes terem sido acrescidas de

uma calda de agucar que ndo costuma ser consumglariotalidade.
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A porcdo do puré de maracuja representa 32% doupsungliario recomendado.
Sendo assim, ainda sobrariam 20,4g de acUcar Smpepoderiam ser consumidos ao longo

do dia em outras preparacoes.

4.5.1 Analise Sensorial

A Tabela 15 apresenta os resultados da andlisersdndas sobremesas. Todas as
receitas de sobremesas obtiveram percentual dag@isuperior a 85%, 0 que mostra que as
receitas doces tiveram boa aceitagcédo, apesar deaede ingredientes lipidicos no pudim de

milho verde e no manjar.

Tabela 15 ANALISE SENSORIAL DAS SOBREMESAS DESENVOLVIDAS COM FRUTAS E
HORTALICAS DO CERRADO

Preparacao Nota média Percentual de
aceitacao(%)
PURE DE MARACUJA 5,64 82
PUDIM DE MILHO VERDE 5.68 86

MANJAR DE MARMELADA DE CACHORRO
5,83 86
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CONCLUSOES

Foram obtidas receitas regionais adequadas nuiailcente, com boa aceitabilidade,

que podem ser facilmente executadas pela populacéo.

De maneira geral, a reducdo média no percentulipidéos com a modificacdo das
receitas foi de 31,6%. A modificacdo das recdaarealizada com reducéo da quantidade de
ingredientes ricos em gordura com sua substitujgdkzial por outros que conferiram
caracteristicas sensoriais similares aos produotois. Com excec¢do da galinhada, todas as
receitas modificadas obtiveram percentual lipidieoaté 30%, conforme recomendado pelo

Guia Alimentar para a populacéo brasileira.

A reducdo média de sbédio nas guarnicdes e pratosais desenvolvidos foi de 39%
ou 396mg por porcdo. Para isso, foram reduzidosedigntes ricos em sdédio como sal e
temperos artificiais (tempero completo, caldo deneaindustrializado, entre outros), e

adicionados temperos naturais regionais.

Outro cuidado considerado quanto a modificacdo rdasitas foi a adequacdo na
quantidade de acucar simples. As receitas docesdasidas ficaram com quantidade de
acucar por porcéo inferior ao limite diario recoihaato.

Quanto a anélise sensorial, 80% das 20 receit@ndalsidas ficaram com percentual
de aprovacao superior a 75%. Entre as receitasageitas sensorialmente, destacaram-se o
cozido entre os pratos principais e o feijao trapentre as guarni¢cdes; com 86%, 91% de

aceitacao entre os provadores, respectivamente.

Com o auxilio da técnica dietética e 0 uso cordete métodos de cocgdo, é viavel
elaborar preparacdes saudaveis e bem aceitas isbnsote. Dessa forma, € possivel
oferecer a populacéo opcdes saudaveis e com comgagtrondmico, tornando a saude o foco

da alimentagéo.

Além da implicagdo nutricional, as conseqiénciasasd de uma alimentagdo que
utilize produtos regionais podem ser revertidas @atocalidade produtora e consumidora

destes produtos, dando a opc¢éo sustentavel paigéoygastronomia e turismo.
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SUGESTOES PARA TRABALHOS FUTUROS

E importante ressaltar que o foco deste trabatlioaf modificacdo de receitas

regionais utilizando frutas e hortalicas do Cerrmlo em vista sua adequacao nutricional.

Deste modo, seria interessante a ampliacdo dat@mbes provadores para que a

analise sensorial esteja de acordo com a literatura

Outra observacdo importante é a adequacdo dagase@pie obtiveram baixa
aceitabilidade, com identificacdo das modificagdesessarias para torna-las mais agradaveis

sensorialmente.
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APENDICE A — FICHA TECNICA DE PREPARACAO

FICHA TECNICA DE PREPARACAO COZIDAO
FICHA TECNICA DE PREPARO

PRATO PRINCIPAL E/OU PRATO

Tipo de Produto (Grupo): UNICO
Item: Cozidao
Rendimento: 16849 Porcao: 200g
2 col.
Nivel de complexidade: MEDICPorcéo (Medida Caseira): Servir
Ingredientes PB (g,ml)| PL (g, ml) | Medida Caseira FC PCB
Carne (Musculo) 1100 900 1 porcao 1,22 106,39
Banana da terra 198 156 2 unidades 1,27 18,53
Cenoura 202 190 1 unidade gde 1,06 22,97
Cebola 46 42 1/2 unidade 1,10 4,99
Tomate 96 80 1 unidade 1,2 9,50
Pimentéo verde 24 20 1/4 unidade 1,20 2,38
Tempero 2 2 1/2 col de cha 1,00 0,24
completo
Mandioca 200 200 1 porgéo 1,00 23,75
Batata doce 200 160 2 unidades 1,25 19,00
Agua 560 560 2 e 1/2 copos 1 66,51
Cheiro verde 7 7 1CS 1,00 0,83
Batata inglesa 100 90 1 unidade 1,11 10,69
Repolho 30 25 2 folhas 1,20 2,97
Alho 11 10 3 dentes 1,10 1,19
Sal 5 5 1lcs 1,00 0,59
Pimenta do reing 0,4 0,4 1 pitada 1,00 0,05
1368

Modo de Preparo:

1. Em uma panela dourar a carne com o alho. 2.séerdar o tomate picado sem casca e
cobrir a carne com agua (2 L) e adicionando odsakando cozinhar até que a carne figue
macia (pode ser utilizado a panela de pressa@n@uanto a carne cozinha, descascgar e
cortar em cubos (4x4cm) a mandioca, cenoura, Isathédata doce, repolho, pimentdo e
cebola. 4. Adicionar cada uma destas hortalicagrdem citada, com intervalos de |10
minutos de uma para outra, e 0 sal e se necessériescentar mais agua. 5. Deixar
cozinhar e por ultimo adicionar a banana cortadacabos, finalizando a preparagao

salpicando o cheiro verde picado.

Informacdes Técnicas Percentual de Macronutrientes

Fcy: 1,23 CHO: 29,59%
IA: NA* PTN: 47.17%
Rendimento: 8 LIP: 23,24%




INFORMACAO NUTRICIONAL Porc&o de: 200 g (2 colheres de servir)

Valor energético 254 ,5&cal
Carboidratos 18,83
Proteinas 30,03
Gorduras totais 6,58
Gorduras saturadas 6,ap
Gorduras trans zerg
Fibra alimentar 2,559
Sadio 328,65mg

% Valores diarios com base em uma dieta de 2.0@0d{c8.400 kJ. Seus
valores

diarios podem ser maiores ou menores dependensitadenecessidades energéticas.

*N&o se aplica.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO GALINHADA COM PEQUI
FICHA TECNICA DE PREPARO

Tipo de Produto (Grupo): PRATO PRINCIPAL E/OU PRATO UNICO

Item: Galinhada com pequi
Rendimento: 1415 Porcao: 400g
1/2

Nivel de complexidade: MEDICPor¢&o (Medida Caseira): PRATO

Ingredientes | PB (g,ml)| PL (g, ml) | Medida Caseira FC PCB
frango inteiro 1285 630 1/2 frango inteiro 2,04 253
pequi 440 440 10 unidades 1,00 124,38
alho 12,6 12 3 dentes 1,05 3,56
cebola 96 90 1/2 unidade 1,07 27,14
sal 10 10 1CS 1,00 2,83
arroz 200 200 11/4 XC 1,00 56,54
louro 0,3 0,3 1 folha 1,00 0,08
agua 600 600 3 XC 1,00 169,61

1382

Modo de Preparo:

1. Trinchar o frango. 2. Tempera-lo com sal e assaforno médio por 30min. 3. Laval o
pequi e cozinhar em agua fervente por 20min. 4.usma panela, dourar o frango.|5.
Acrescentar a cebola e o alho. 6. Adicionar o agropzinha-lo com a agua de coc¢ao do
pequi. 7. Por dltimo, adicionar o sal e o louranalfzar coccédo apds 40min. ou até que o
arroz fique macio.

Informagdes Técnicas Percentual de Macronutrientes

Fcy: 1,02 CHO: 43,59%
IA: NA* PTN: 22.03%
Rendimento: 4 LIP: 34,37%

INFORMACAO NUTRICIONAL - Porcéo de: 400 g (1 prato de servir)

Valor

energeético 207,0Kcal
Carboidratos 22,23
Proteinas 11,49
Gorduras totais 7,96 g
Gorduras saturadas 2,69
Gorduras trans Zerg
Fibra alimentar 3,04 g
Sadio 283,17mg

% Valores diarios com base em uma dieta de 2.0@0d{(c8.400 kJ. Seus valores
diarios podem ser maiores ou menores dependensitadenecessidades energéticas.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO MONJICA DE PINTADO
FICHA TECNICA DE PREPARO

Tipo de Produto (Grupo): PRATO PRINCIPAL E/OU PRATO UNICO
Item: Monjica de Pintado
Rendimento: 115Qg Tamanho da porc¢éao: 265
Nivel de complexidade: BAIXO Porcao (medida cage 3 CSe
Ingredientes PB (g, ml)| PL (g, ml) | Medida Caseira FC PCB
pintado 400 400 1 prato de sopa 1,00 92,17
mandioca 445 445 1 prato raso 1,00 102,54
alho 6,4 6,2 1 dente 1,08 1,43
cebola 150 145 3el/2CS 1,03 33,41
pimentao 90 60 3CS 1,50 13,83
tomate 185 125 1 unidade grande 1,48 28,80
sal 4 4 1/2 cs 1,00 0,92
oleo 2 2 1cc 1,00 3,13
cebolinha picada 10 10 2CS 1,00 2,30
agua 600 600 3 copos 1,00 138,26
1797,2

Modo de Preparo:

1. Cortar o filé de peixe em cubos de 2x2cm, tearpeom 3g de alho e 3g de sal e
reservar. 2. Cortar a mandioca no mesmo tamanhardado e picar o alho restante, a
cebola, o pimentdo e o tomate (retirar a semeteRefogar o alho e a cebola e
acrescentar o tomate, o pimentdo e a mandiocaibin&er a coccdo em agua fervente até
gue a mandioca esteja macia. 5. Acrescentar o petozinhar por 15 min. 6. Finalizar a
coccéo e salpicar a cebolinha.

Informacdes Técnicas Percentual de Macronutrientes
Fcy: 0,64 CHO: 83,56%
IA: NA* PTN: 14,03%
Rendimento: 4 LIP: 2,41%
INFORMACAO NUTRICIONAL - Porcéo de: 265 g (3 colheres de servir)
Valor energético 52&cal

Carboidratos 11Qy

Proteinas 19

Gorduras totais 1.4

Gorduras saturadas Ze®

Gorduras trans Zerg

Fibra alimentar 29

Sadio 293mg

% Valores diarios com base em uma dieta de 2.0@0d{c8.400 kJ. Seus valores
diarios podem ser maiores ou menores dependensitadenecessidades energéticas.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO CARNE COM ANGU DE MILHO®ERDE
FICHA TECNICA DE PREPARO

PRATO PRINCIPAL E/OU PRATO

Tipo de Produto (Grupo): UNICO
Carne com angu de milho
Item: verde
Rendimento: 6259 Porcao: 150g
Nivel de complexidade: MEDICPorc&o (Medida Caseira): 2 CSe
Ingredientes | PB (g,ml) | PL (g, ml) | Medida Caseira FC PCB
milho verde 1115 680 4 espigas 1,64 267,60
alho 17 16 4 dentes 1,06 4,08
musculo 645 495 1 peca 1,30 154,80
sal 7 7 1CS 1,00 1,68
agua 100 100 1/2 copo 1,00 24,00
cebola picada 65 60 1 und. peq. 1,08 15,60
1358

Modo de Preparo:

1. Lavar e debulhar o milho. 2. Bater no liquidifior com agua, peneirar e reservaf. 3.
Temperar o musculo com metade da quantidade dessdimeter & coccdo em panela de
pressdo por 50 minutos com 1 litro de agua, desfisservar. 4. Aquecer uma pangla,
coccionar o alho e a cebola. 5. Adicionar o caldardlho e mexer por 10 minutos em

fogo brando, até que a mistura tome consisténcangda. 6. Acrescentar a carne desflada
e o restante do sal e finalizar coc¢do apds 2 min.

Informagdes Técnicas Percentual de Macronutrientes

Fcy: 0,46 CHO: 45,20%
IA: 0,92 PTN: 30,50%
Rendimento: 4 LIP: 24,30%

INFORMACAO NUTRICIONAL - Porcdo de: 150 g (2 colheres de sopa)

Valor

energético 599,00 cal
Carboidratos 79,0Q)
Proteinas 53,2@
Gorduras

totais 18,909
Gorduras saturadas 0,59
Gorduras

trans 0,009
Fibra

alimentar 11,009



Sadio 219,00mg
% Valores diarios com base em uma dieta de 2.0@0d{c8.400 kJ. Seus valores
diarios podem ser maiores ou menores dependensitadenecessidades energéticas.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO EMPADAO GOIANO

FICHA TECNICA DE PREPARO
PRATO PRINCIPAL E/OU PRATO
Tipo de Produto (Grupo): UNICO

Item: Empadéao Goiano
Rendimento: 1620y Porcao: 150g
1 pedaco
Nivel de complexidade: MEDIO  Por¢édo (Medida Cadei meédio
PB
Ingredientes (goml) | PL (g, ml)| Medida Caseira FC PCB
MASSA
Farinha de trigo 200 200 2 COpos 1,00 18,52
Amido de milho 100 100 1 copo 1,0( 9,26
Farelo de aveia 200 200 2 COpos 1,00 18,52
Maionese 70 70 3 CS cheias 1,00 6,48
Leite desnatado 220 220 1 copo duplo 1,00 20,37
Sal 2,5 2,5 1cc 1,00 0,23
RECHEIO
Peito de frango 400 400 1 unidade pequena 1,00 437,0
Linguica de frango 120 120 1 porcdo média 1,00 n11
Chuchu 430 400 1 porcao grande 1,08 39,81
Palmito 150 150 11 CS 1,00 13,89
Batata inglesa 95 80 1 unidade médja 1,19 7,41
S“e”o'de'm'”as 100 100 1fatiagrande | 1,00 9,26
resco
Caldo de bacon 15 15 1 unidade 1,00 1,39
Azeitona 10 10 3 unidades 1,00 0,93
Molho de tomate 70 70 3 CS cheias 1,00 6,48
Vinagre 6 6 1CS 1,00 0,56
Alho 8 8 4 dentes 1,00 0,74
Cebola 46 42 1/2 unidade 1,10 3,89
Pimenta-do-reino 0,78 0,78 1/2 cc rasa 1,00 0,07
Cheiro-verde 23 22 4 CS cheias 1,05 2,04
Sal 6,3 6,3 1cs 1,00 0,58

792,5
Modo de Preparo:

MASSA: 1. Misturar a farinha de trigo, o amido de milbdfarelo de aveia, a maioneseg
leite e o sal até a formacdo de uma massa unif@nigividir em duas partes iguais e al
com auxilio de um rolo para massas, sendo uma siesstades usadas para forrar |
assadeira, e a outra, para cobrir 0 empa
RECHEIO: 1. Cozinhar o peito de frango com agua e sal @go falto por 30 minuto
desfiando-o em seguida e reservando-o. 2. Assagi@i¢a por 25 minutos a 200°C, e co
la em pequenos pedacgos, reservando-a. 3. Ralarcbuchpicar a batata em pequenos ct
(1x1), cozinhando-os em agua por 15 minutos em  fogmédio.
4. Numa panela, colocar o frango desfiado, a ligeggbrtada, a batata picada, o alho pic
o chuchu e a cebola ralados, o extrato de tomataldo de bacon, a azeitona, o palmito
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gueijo minas frescal picados e, por fim, o salhei verde e pimenta-do-reino, levanda
a coccgao por 10 minutos em fogo médio. 5. Cologacheio na forma forrada, cobrir con
restante da massa e levar ao forno a 220°C potirafios.

(ON)
10

Informagdes Técnicas Percentual de Macronutrientes

Fcy: 2,04 CHO: 52,20%
IA: NA* PTN: 17,80%
Rendimento: 11 LIP: 30,00%

INFORMACAO NUTRICIONAL - Porcéo de: 150 g (1 Pedaco

meédio)

Valor energético 335, Kcal
Carboidratos 43,0
Proteinas 15,@
Gorduras totais 11,3
Gorduras saturadas 9
Gorduras trans Zerg
Fibra alimentar Zeray
Sadio 285,0mg

% Valores diarios com base em uma dieta de 2.0@0ad{c8.400 kJ. Seus
valores
diarios podem ser maiores ou menores dependensitadenecessidades energéticas.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO ACORDA DE ARATICUM
FICHA TECNICA DE PREPARO

Tipo de Produto (Grupo): PRATO PRINCIPAL E/OU PRATO UNICO
Item: Acorda de Araticum
Rendimento: 5629 Tamanho da porc¢ao: 110
Porcao (medida 1/2
Nivel de complexidade: Baixo  caseira): prato
Ingredientes PB (g, ml) PL (g, ml) | Medida Caseira | FC| PCB
Pao francés amanhecidp 156 156 3 unidades$ 131053
Cebola 136 120 1 unidade grande 1,135,62
Alho 16 14 5 dentes 1,14 3,13
sal 3 3 1 col. Cha 1,00 0,59
Frango 400 400 2 peitos 1,0078,29
Polpa de Araticum 200 200 1 prato 1,039,15
Caldo de frango 840 840 1 jarra 1,0064,41
Azeite 30 30 2 col. sopa 1,005,87
Agua 260 260 1 1/2 xicara 1,0360,89
Cheiro Verde 10 9 2 col sopa 1,111,96
Farinha de aveia 15 15 2 col. sopa 1,08,94
2047

Modo de Preparo:

1. Cozinhar o frango com cebola e alho picadosgm.&. Coar o caldo e reservar. 3.
Desfiar o frango. 4.Juntar o frango ao seu caldaca®éo, acrescentar a polpa de
araticum e o caldo de frango preparado previamén#&quecer a mistura e adicionar o
pao francés esmigalhado. 6. Mexer, e verter em wex pefratario redondo (30cm
diametro). 7. Regar com azeite, polvilhar aveigwail ao forno para gratinar por 10
min. 8. Salpicar com cheiro verde e servir.

Informacdes Técnicas Percentual de Macronutrientes

Fcy: 0,54 CHO: 41,13%
IA: NA* PTN: 28,76%
Rendimento: 5 LIP: 30,12%

INFORMACAO NUTRICIONAL - Porcao de: 110 g (1 prato)

Valor energético 276,9Kcal
Carboidratos 28,38
Proteinas 0,23
Gorduras totais 9,20
Gorduras saturadas 2,
Gorduras trans 0,13
Fibra alimentar 5,09

Sadio 153,20mg



% Valores diarios com base em uma dieta de 2.0@0d{c8.400 kJ. Seus valores
diarios podem ser maiores ou menores dependensitadenecessidades energéticas.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO TORTA DE PEQUI
FICHA TECNICA DE PREPARO

Tipo de Produto (Grupo): GUARNICAO
Torta de arroz com
Item: pequi
Rendimento: 730g Porcao: 90g
1 pedaco

Nivel de complexidade: BAIXO Porcdo (Medida Cesei  médio

Ingredientes PB (g,ml)] PL (g, ml) | Medida Caseira FC PCB
arroz 185 185 1 XC 1,00 22,81
cebola 82 75 1 XC 1,09 10,11
alho 7 6,5 1cc 1,08 0,86
pequi 195 40 5 unidades 4,88 24,04
agua 500 500 2 copos 1,00 61,64
sal 8,5 8,5 1cs 1,00 1,05
iogurte 200 200 1 pote 1,00 24,66
0ovOo 215 185 4 unidades 1,16 26,51
fermento quimico 5 5 1lcc 1,00 0,62
salsinha e 15 15 2CS 1,00 1,85
cebolinha

815

Modo de Preparo:

1. Picar a salsa e cebolinha, a cebola e o alleservar; 2. Tirar as lascas do pequi e
reservar; 3. Adicionar o 6leo a panela aquecidaresaentar a cebola picada, refogar, e
guando estiver translicida, acrescentar o alhoAcfescentar, em seguida, o arroz e
refogar; 5. Quando o arroz estiver branco opacegsaentar a agua fervente e o sal;
Tampar a panela e cozinhar até a agua secar; hdQueabar o cozimento, bater
liquidificador o arroz, o ovo, o fermento e o ioguaté fomar uma massa homogéne
Misturar a massa com o auxilio de uma colher asm$ade pequi, a salsa e a cebolinh
Despejar em um refratario (20 x 20cm) previamemi&do com manteiga e farinha
trigo e levar ao forno aquecido (200° C) por aprmadamente 30 minutos, até que esteja
dourado na superficie; 10. Servir.

o X 5
P00

Informacdes Técnicas Percentual de Macronutrientes

Fcy: 0,90 CHO: 49,69%
IA: 3,95 PTN: 20,70%
Rendimento: 8 LIP: 29,61%

INFORMACAO NUTRICIONAL - Porcéo de: 90 g (1 pedaco
médio)

Valor energético 97, Kcal



Carboidratos 12,3

Proteinas 4,9
Gorduras totais 3,3
Gorduras
saturadas 0,8
Gorduras trans Zerg
Fibra alimentar 2,09
Sadio 299,2mg

% Valores diarios com base em uma dieta de 2.0@0ad{c8.400 kJ. Seus
valores
diarios podem ser maiores ou menores dependensitadenecessidades energéticas.




FICHA TECNICA DE PREPARACAO QUIBEBE DE ABOBORA

FICHA TECNICA DE PREPARO
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Tipo de Produto (Grupo): GUARNICAO

Item: Quibebe de Abdbora

Tamanho da receita: 616 Porcao: 160

Nivel de complexidade: Porcao (medida caseira): PS1
PB (g,

Ingredientes ml) PL (g, ml) | Medida Caseira | FC PCB
Abbbora moranga 1000 500 1 und. Peq. 2,00 260,16
Agua 1000 1000 1 jarra 1,00 260,16
Acucar 10 10 1CS 1,00 2,60
Manteiga 5 5 1CS 1,00 1,30
Cebola Picada 150 145 1/2 unidade medig03 39,02
Alho Picado 4,6 4,3 1 dente 1,07 1,20
Sal 3 3 1CS 1,00 0,78
Pimenta do reino 0,2 0,2 1 pitada 1,00 0,05
Noz Moscada 0,6 0,6 1 pitada 1,00 0,16

1668,1

Modo de Preparo:

1. Descascar a abobora e retirar as sementesjytar @mn cubos; 3. Refogar a cebola e 0
alho picados e acrescentar a abdbora; 4. Acres@atgua e cozinhar até desmanchar (40
minutos); 5. Temperar com acucar, hoz-moscada emando reino; 6. Deixar cozinhar

por mais 10 minutos em fogo brando.

Informacdes Técnicas

Percentual de Macronutrientes

Fcy: 0,37 CHO: 61,12%
IA: NA* PTN: 17,02%
Rendimento: 4 LIP: 21,86%

INFORMACAO NUTRICIONAL - Porcéo de: 160 g (1 prato de sobremesa)

Valor energético 74,6 Kcal
Carboidratos 11,4%
Proteinas 3,16
Gorduras totais 1,83
Gorduras saturadas 0,91
Gorduras trans 0,08
Fibra alimentar 4,69
Sadio 290,50mg

% Valores diarios com base em uma dieta de 2.0@0d{c8.400 kJ. Seus valores
diarios podem ser maiores ou menores dependensitadenecessidades energéticas.
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FICHA TECNICA DE PREPARAGAO FEIJAO TROPEIRO
FICHA TECNICA DE PREPARO

Tipo de Produto (Grupo): GUARNICAO

Item: Feijao Tropeiro

Rendimento: 1550y Porcao: 100g

Nivel de complexidade: BAIXCOPorcao (Medida Caseira): 1 CSe
PL (g, Medida

Ingredientes PB (g,ml) ml) Caseira FC PCB

Toucinho defumado 150 150 1 XC 1,00 9,68

Linguica de frango 300 300 1 porcao grandd.,00 19,35

Feijdo carioquinha cru 500 500 3e¥% XC 1,00 32,26

Tablete de caldo de 9 9 lunidade | 1,00/ 058

bacon

Ovo 100 90 2 unidades 1,11 6,45

Cebola 330 300 2 unidades 1,10 21,29

Cebolinha verde 10 9,8 1 CS cheig 1,02 0,6b

Farinha de mandioca 200 200 1 XC 1,00 12,90

Couve 200 200 1 pacote 1,00 12,90

Sal 3,25 3,25 Y5 cC 1,00 0,21
1349

Modo de Preparo:

1. Lavar o feijdo, acrescentar agua e fazer remedipecial (fervura prévia e repouso por ima
hora). 2. Cozinhar o feijdo com agua e sal em padel pressédo por 15 minutos em fpgo
meédio, acrescentando um tablete de caldo de bacon.
3. Cortar o toucinho em pedacos pequenos, molhar @ ml de alcool e fritar em sua
prépria gordura, até fazer torresmos (aproximadéené&0® minutos em fogo médio). (4.
Desprezar a gordura excedente.
5. Assar a lingiica por 25 minutos em fogo médmdar em pedacos pequenos (1 cm) -
desprezar a gordura excedente.
6. Refogar, sem 6leo, a cebola, a cebolinha e quia assada por aproximadamente 2
minutos em fogo brando. Acrescentar os dois ovasidis levemente por 2 minutos)| o
feijdo e a farinha de mandioca torrada. 7. Pom@ltiacrescentar a couve cortada em tfiras
finas e salpicar o torresmo na hora de servir.

Informacdes Técnicas Percentual de Macronutrientes

Fcy: 1,15 CHO: 52,50%
IA: NA* PTN: 22,50%
Rendimento: 16 LIP: 25,00%

INFORMAQAO NUTRICIONAL
servir)

- Porcéo de: 100 g (1 colher de

Valor energético 139,5Kcal
Carboidratos 18,3®
Proteinas 7,84
Gorduras totais 3,88

Gorduras saturadas

3,8D



Gorduras trans Zerg
Fibra alimentar 2,00
Sadio 194,90mg

% Valores diarios com base em uma dieta de 2.0@0d{c8.400 kJ. Seus
valores

diarios podem ser maiores ou menores dependensicadenecessidades
energeéticas.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO FAROFA DE GUEROBA

FICHA TECNICA DE PREPARO

Tipo de Produto (Grupo): GUARNICAO
ltem: Farofa de Gueroba
Rendimento: 1929 Porcéo: 60g
Nivel de complexidade: BAIXO Porcao (medida cagei 1CSe
PB (g, | PL(g,
Ingredientes ml) ml) Medida Caseira FC PCB
Gueroba 60 60 1 CSe 1,00 18,75
1/2 unidade
Cebola 70 64 média 1,09 21,88
Alho 4.9 4.7 1 dente 1,04 1,53
Manteiga 16 16 1CS 1,00 5,00
Farinha de 100 100 1/2 XC 1,00 31,25
mandioca
2447

Modo de Preparo:

1. Aquecer a manteiga; 2.Dourar o alho e acebal® moinutos; 4. Adicionar a gueroba e
refoga-la; Adicionar a farinha, mexer bem, finalizaccédo apds 2 minutos.

Informacdes Técnicas Percentual de Macronutrientes

Fcy: 0,78 CHO: 72,70%
IA: NA* PTN: 3,23%
Rendimento: 3 LIP: 24,07%

INFORMACAO NUTRICIONAL - Porcéo de: 60 g (1 colher de

servir)
Valor energético 159,6%cal
Carboidratos 29,06y
Proteinas 1,28
Gorduras totais 4,38
Gorduras
saturadas 2,9
Gorduras trans 0,19
Fibra alimentar 4,06
Sadio 62,81mg

% Valores diarios com base em uma dieta de 2.0@0d{c8.400 kJ. Seus valores
diarios podem ser maiores ou menores dependensitadenecessidades energéticas.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO ARROZ COM BARU
FICHA TECNICA DE PREPARO

Tipo de Produto (Grupo): ACOMPANHAMENTO
Arroz com
Item: baru
Rendimento: 6259 Porcao: 1059
Porcao (Medida
Nivel de complexidade: BAIXQCaseira): 4 CS
PL (9,

Ingredientes PB (g,ml) ml) Medida Caseira | FC PCB
Arroz 170 170 1 XC 1,00 28,56
Baru descascado 45 45 1/4 XC 1,00 7,56
Alho 3,04 2,84 1 dente 1,07 0,51
Cebola 77 70 1/2 unidade 1,10 12,94
Sal 2 2 1/2 cc 1,00 0,34
Oleo 2 2 1cc 1,00 0,34
Agua 240 240 1 copo 1,00 40,32

291,84

Modo de Preparo:

1. Adicionar o 6leo a panela aquecida e acrescartabola, refogar, e quando estiver
translicida, adicionar o alho; 2. Acrescentar, eguila, o arroz e refogar; 3. Quando
0 arroz estiver branco opaco, acrescentar a aguente e o sal; 4. Tampar a panela e
quando a 4gua secar, misturar com o baru em pedacos

Percentual de Macronutrientes

Informacdes Técnicas

Fcy: 2,14 CHO: 64,95%
IA: 3,68 PTN: 11,72%
Rendimento: 6,0 LIP: 23,33%

INFORMACAO NUTRICIONAL -

Porcao de: 105g (4 colheres de sopa)

Valor energético 98,5kcal
Carboidratos 16,18
Proteinas 2,919
Gorduras totais 2,59
Gorduras
saturadas 0,0@
Gorduras trans 0,00
Fibra alimentar 1,29
Sadio 245,19mg

% Valores diarios com base em uma dieta de 2.0@0d{c8.400 kJ. Seus valores
diarios podem ser maiores ou menores dependensitadenecessidades energéticas.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO MOLHO DE CAGAITA
FICHA TECNICA DE PREPARO

Tipo de Produto (Grupo): MOLHOS
Molho de
Item: Cagaita
Rendimento: 130g Porcao: 10g
Porcao (Medida
Nivel de complexidade: BAIXQOCaseira): 1CS
PL (g,

Ingredientes PB (g,ml) ml) Medida Caseira | FC PCB
Polpa de cagaita 80 80 1 copo 1,00 6,15
ljog“”e natural 50 50 1/4 de um pote| 1,00 3,85

esnatado
Azeite 10 10 1CS 1,00 0,77
Cebola 16,2 15 1 CS cheia 1/08 1,25
Sal 2 2 1/2 cc 1,00 0,15
Pimenta do reino 0,5 0,5 1 pitada 1,00 0,04
Alho 4,8 4.5 2 dentes peq. 1,07 0,37
291,84

Modo de Preparo:

1. Picar a cebola e o alho e reservar, 2. Acrescemtazeite em uma panela
previamente aquecida e quando o azeite estivet@uadicionar a cebola e alho, até
gue figuem levemente dourados; 3. Reservar; 4. Bmliguidificador, colocar o
iogurte e a polpa congelada, bater em velocidatta ke acrescentar o azeite com alho
e cebola; 5. Temperar com sal e pimenta do rein®efrir gelado.

Informagdes Técnicas Percentual de Macronutrientes
Fcy: 0,83 CHO: 71,60%
IA: NA* PTN: 3,10%
Rendimento: 13,00 LIP: 25,30%

INFORMACAO NUTRICIONAL - Porcéo de: 10g (1 colheres de sopa)

Valor energético ekcal
Carboidratos 0,60
Proteinas Zeray
Gorduras totais 0,33
Gorduras
saturadas Zerq
Gorduras trans Zerg
Fibra alimentar Zeray
Sadio 13mg

% Valores diarios com base em uma dieta de 2.0@0d{c8.400 kJ. Seus valores
diarios podem ser maiores ou menores dependensitadenecessidades energéticas.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO MOLHO DE PITANGA
FICHA TECNICA DE PREPARO

Tipo de Produto (Grupo):

MOLHOS (SALADAS E CARNES)

Item: Molho de Pitanga

Tamanho da receita: 130 Tamanho da porcéo: 15

Nivel de complexidade: BAIXO  Porcao (medida cageli 1CS
PB (g,

Ingredientes ml) PL (g, ml) | Medida Caseira| FC PCB
pitanga 125 80 1/2 XC 1,56 14,42
agua 90 90 1/2 XC 1,0( 10,38
acucar 20 20 1CS 1,00 2,31
cebola 38 35 1e1/2CS 1,09 4,38
alho 3,65 3,3 1 dente 1,11 0,42
azeite 15 15 1CS 1,00 1,73
agua 50 50 1/4 XC 1,0( 577

293,3

Modo de Preparo:

1. Lavar a pitanga e retirar sua semente. 2. Lifijcad. 3.Submeter a coccdo com 90ml de
agua e agucar e mexer. 4. Finalizar coc¢do apdwri305. Em outra panela, aquecer o
azeite e refogar a cebola e o alho picados. 6.s8ergar o caldo de pitanga e, apés 3 min,
acrescentar 50ml de agua. 7. Finalizar a coc¢a® 2pdn.

Informacdes Técnicas

Percentual de Macronutrientes

Fcy: 0,44 CHO: 61,07%
IA: NA* PTN: 1,06%
Rendimento: 9 LIP: 30,70%

INFORMAQAO NUTRICIONAL -
sopa)

Porcao de: 15 g (1 colher de

Valor energético 43,7Xcal
Carboidratos 6,93
Proteinas 0,119
Gorduras totais 1,38
Gorduras saturadas 0,24
Gorduras trans zerg
Fibra alimentar 0,23
Sadio 0,84mg

% Valores diarios com base em uma dieta de 2.0@0d{c8.400 kJ. Seus valores
diarios podem ser maiores ou menores dependensitadenecessidades energéticas.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO PAO DE JATOBA

Tipo de Produto (Grupo): PADARIA E CONFEITARIA

Item: P&o de Jatobé

Rendimento: 5359 Porcao: 30

Nivel de complexidade: MEDIO Porcéo (Medida Cagei 2 UNDS.
PB(g,

Ingredientes ml) PL (g, ml) | Medida Caseira| FC PCB
Farinha de trigo 245 245 2 XC 1,00 13,74
Farinha de jatoba* 40 40 1 XC 1,00 2,24
Ovo 105 90 2 unidades 1,17 5,89
AcUcar 20 20 1CS 1,00 1,12
Sal 4 4 1cc 1,00 0,22
Orégano 0,5 0,5 1cc 1,00 0,03
Queijo mussarela ralado 100 100 1 XC 1,00 5,61
Fermento biologico 5,6 5,6 1/2 envelope 1,00 0,31
Agua 150 150 1 copo americanol,00 8,41

499,5

Modo de Preparo:

1. Colocar em um recipiente plastico a farinhardg tpeneirada, a farinha de jatoba, o
sal, metade da quantidade de agua (75ml) e os @vdsnassar até formar uma massa
homogénea e acrescentar o restante da agua (necoma) fermento bioldgico dissolvido
e acrescido de acucar; 3. Continuar sovando a matssaque ela se desprenda
naturalmente do recipiente e das maos; 4. Deixarepouso por 30 minutos; 5. Sovar a
massa novamente; 6. Deixar repousar por 2 horddisturar o queijo ralado e o orégano;
8. Fazer aproximadamente 18 bolas com 3 cm de thi@raecolocar em uma assadeira

previamente untada com 6leo vegetal. 9. Levar amofpré-aquecido (200° C) por 30
minutos.

Informagdes Técnicas Percentual de Macronutrientes

Fcy: 1,53 CHO: 58,75%
IA: NA** PTN: 28,37%
Rendimento: 18 LIP: 30,12%

INFORMACAO NUTRICIONAL Porcéo de: 30 g (2 unidades)

Valor energético 55,9&cal
Carboidratos 8,2(Qy
Proteinas 2,58
Gorduras totais 1,4@
Gorduras saturadas 0,8y
Gorduras trans Zerg
Fibra alimentar 0,79
Sadio 80,17mg

% Valores diarios com base em uma dieta de 2.0@0d{c8.400 kJ. Seus valores
diarios podem ser maiores ou menores dependensitadenecessidades energéticas.

* Farinha de Jatoba: Extraida do jatoba frescadmtm um ralador (FC =
8,75).



FICHA TECNICA DE PREPARACAO GELEIA DE CAGAITA
FICHA TECNICA DE PREPARO

Tipo de Produto (Grupo): COMPLEMENTOS

Item: Geléia de Cagaita

Tamanho da receita: 450 Tamanho da porc¢ao: 10

Porcao (medida
Nivel de complexidade: BAIXO caseira): 1
PB (g, PL (g, Per

Ingredientes ml) ml) Medida Caseira| FC | capita

cagaita com casca 810 530 5 col. de Sgpa |1,538

liméo 115 110 1 unidade 1,05 2,56

acucar 250 250 2 xicaras 1 5,56

890

Modo de Preparo:

1. Lavar a cagaita, cortar ao meio e retirar a s¢en@. Liquidificar. 3. Juntar a polpa
batida, o acucar e o suco de limao e submeter@oqguor 40min, abaixando o fogo
guando atingir fervura.

Informacdes Técnicas Percentual de Macronutrientes
Fcy: 0,51 CHO: 99,18%
IA: NA* PTN: 0,72%
Rendimento: 45 LIP: 0,00%
INFORMACAO NUTRICIONAL - Porcéo de: 10 g (1 colher de sopa)

Valor energético 13,3Kcal

Carboidratos 3,319

Proteinas Zeray

Gorduras totais Zerg

Gorduras saturadas Ze®

Gorduras trans Zerg

Fibra alimentar Zeray

Sadio 0,02mg

% Valores diarios com base em uma dieta de 2.0@0d{c8.400 kJ. Seus valores
diarios podem ser maiores ou menores dependensitadenecessidades energéticas.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO CASADINHO DE CAGAITA

Tipo de Produto (Grupo):

FICHA TECNICA DE PREPARO

PADARIA E CONFEITARIA

Item: Casadinho de Cagaita
Tamanho da receita: 450 Tamanho da porc¢ao: 30g
Nivel de complexidade: BAIXO Porcao (medida aage 8u
Ingredientes PB(g, ml)| PL(g, ml) Medida Caseira | FC| PCB
farinha de trigo 120 120 5CS 1 8
manteiga 30 30 2CS L 2
acucar 15 15 1CS 1 1
leite desnatado 50 50 1/4 copo 1 3,33
farinha de aveia 10 10 1CS 1 0,7
amido de milho 5 5 1/2 CS 1 0,38
fermento quimico 5 5 1/2 CS 1 0,33
acucar de confeiteiro 40 40 3CS 1 2,67
275

Modo de Preparo:

1. Pesar e medir todos os ingredientes. 2. Mistodas os ingredientes secos, exceto o
amido de milho e o fermento. 3. Adicionar o leits gpoucos, homogeinizando a
massa. 4. Acrescentar o fermento e o amido de nilhdmassar até a massa ficar com
a consistencia firme e estiver desprendendo das.mad-azer as bolinhas e assar em
forma untada por 11 min em forno a 180° C. 7. Rassglcar de confeiteiro e unir as
duas partes com geléia de cagaita. 8. Passar naragavamente e servir.

Informagdes Técnicas Percentual de Macronutrientes

Fcy: 1,64 CHO: 69,20%
IA: NA* PTN: 5,80%
Rendimento: 15 LIP: 25,00%

INFORMACAO NUTRICIONAL - Porcéo de: 30 g (8 unidades)

Valor energético 67Kcal
Carboidratos 11,5Q
Proteinas 1,0
Gorduras totais 1,8@
Gorduras saturadas 0,ap
Gorduras trans 0,00
Fibra alimentar 0,40y
Sadio 12mg

% Valores diarios com base em uma dieta de 2.0@0d{c8.400 kJ. Seus valores
diarios podem ser maiores ou menores dependensitadenecessidades energéticas.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO BOLO DE JENIPAPO
FICHA TECNICA DE PREPARO

Tipo de Produto (Grupo): PADARIA E CONFEITARIA

Item: Bolo de jenipapo e passas
Tamanho da receita: 844 Porcao: 56
Nivel de complexidade: MEDIO Porcao (medida aajei 1 fatia
Ingredientes PB (g, ml)| PL (g, ml) | Medida Caseira | FC PCB
farinha de trigo 212 212 2 XC 1 14,10
agucar 204 204 2 XC 1,00 13,57
ovo 110 100 2 unidades 1,10 7,32
manteiga 150 150 1 XC 1,00 9,98
jenipapo 82 42 1 unidade média 1,95 5,45
fermento quimico 10 10 1cc 1,00 0,67
uva passa 30 30 3CS 1,00 2,00
canela em po 0,2 0,2 1 pitada 1,00 0,01
agua 200 200 1 XC 1,00 13,30
948,2

Modo de Preparo:

1. Bater na batedeira 0 agucar com a manteigatidierr@. Acrescentar as gemas e bater.
3. Adicionar o suco de jenipapo (jenipapo sem cascaem semente batido |no
liquidificador com a agua) e homogeinizar a madsduntar lentamente a massa a farjnha
de trigo peneirada e o fermento quimico e mistat& que a massa esteja lisa| 5.
Separadamente bater as claras em neve e vertessa @ bolo sobre a clara em neve. 6.
Misturar com uma colher de plastico ou de metaneente, e acrescentar as uvas passas e
a canela em p6, mexendo até que a massa estejgédreao 7. Colocar em uma forma
bolo (com furo) com 30 cm de diamentro, previamemi&ada com manteiga e farinha, e
assar em forno a 180°C por 35 min.

Informagdes Técnicas Percentual de Macronutrientes

Fcy: 0,89 CHO: 59,40%
IA: NA* PTN: 4.50%
Rendimento: 15,0 LIP: 36,10%

INFORMACAO NUTRICIONAL - Porcao de: 56 g (1 fatia)

Valor energético 225,0Kcal
Carboidratos 34,0@
Proteinas 2,6(Q
Gorduras totais 9,20
Gorduras saturadas 1,29
Gorduras trans 0,00
Fibra alimentar 0,50
Sadio 66,00mg

% Valores diarios com base em uma dieta de 2.0@0d{(c8.400 kJ. Seus valores
diarios podem ser maiores ou menores dependensitadenecessidades energéticas.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO PURE DE MARACUJA
FICHA TECNICA DE PREPARO

PADARIA E
Tipo de Produto (Grupo): CONFEITARIA
Item: Puré de maracuja
Rendimento: 1250y Porcao: 100g
Porcao (Medida
Nivel de complexidade: BAIXCOCaseira): 2 CSe
PB
Ingredientes (g,ml) | PL (g, ml)| Medida Caseira| FC PCB
maracuja 410 185 5 unidades 2,p2 32,80
agua 300 300 2 copos grandes il 24,00
acucar 120 120 1/2 XC 1,00 9,60
mandioca 1050 1050 1 pacote 1 84,00
sal 5 5 1/2 cs 1 0,40
agua 1100 1100 4 1/2 copos 1 88,00
calda 398,5 398,5 2 XC 1 31,88

1660

Modo de Preparo:

1.Bater a polpa do maracuja levemente e coar. @ngter a coccdo, em fogo brando,
com agua e acucar por 2h15min. 3. Separadamenziahao a mandioca em agua com
sal na panela de pressao até que fique macia.cérrEs e deixar esfriar. 5. Bater a
mandioca e a calda de maracuja no liquidificadoDdixar na geladeira por 3 horas e
servir.

Informacdes Técnicas Percentual de Macronutrientes
Fcy: 0,75 CHO: 95,56%
IA: NA* PTN: 2,46%
Rendimento: 13 LIP: 1,98%

INFORMACAO NUTRICIONAL - Porc&o de: 100 g (2 colheres de sopa)
Valor

energético 30,5Kcal
Carboidratos 7,33
Proteinas 0,19y
Gorduras totais 0,07 g
Gorduras saturadas Zeyp
Gorduras trans Zerg

Fibra alimentar 0,16 g



Sadio 24,90mg
% Valores diarios com base em uma dieta de 2.0@0d{c8.400 kJ. Seus valores
diarios podem ser maiores ou menores dependensitadenecessidades energéticas.
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FICHA TECNICA DE PREPARACAO PUDIM DE MILHO VERDE
FICHA TECNICA DE PREPARO

81

PADARIA E
Tipo de Produto (Grupo): CONFEITARIA
Pudim de

Item: milho
Rendimento: 10059 Porcao: 659

1 fatia
Nivel de complexidade: BAIXOPorcao (Medida Caseira): média

Ingredientes PB (g,ml) PL (g, ml) Medida Caseira| FC PCB
milho debulhado 1155 515 5 espigas 2,24 74,7
leite integral 180 180 1 XC 1,00 11,64
leite em po6 desnat. 60 60 1 XC 1,00 3,88
Ovo 190 170 3 unidades 1,12 12,29
Acucar 100 100 1/2 XC 1,00 6,47
AcUcar para calda 140 140 3/4 XC 1,00 9,05
1165

Modo de Preparo:

1. Debulhar o milho. 2. Bater todos os ingrediemediquidificador. 3. Separadamen
fazer a calda de acucar: aquecer a propria forgiaioaar o acucar; quando comeca
caramelizar, adicionar, 70ml de agua; finalizaloacéo apos 5min. 4. Verter a calda
fundo de um refratario para pudim. 5. Adicionadesmais ingredientes. 6. Assar em fo

médio por uma hora e 40 minutos. 7. Desenformaners

te,

\ra
no

Mo

Informacdes Técnicas

Fcy:
IA:
Rendimento:

0,86
NA*

Percentual de Macronutrientes

CHO:
PTN:
LIP:

73,64%
10,21%
16,15%

INFORMACAO NUTRICIONAL - Porcao de: 65 g (1 fatia

meédia)

Valor energético
Carboidratos
Proteinas
Gorduras totais
Gorduras
saturadas
Gorduras trans
Fibra alimentar
Saédio

10Xcal
1%
2,69
1,9

0,59
Zerg
1,59
20mg
% Valores diarios com base em uma dieta de 2.0@0d{(c8.400 kJ. Seus valores
diarios podem ser maiores ou menores dependensitadenecessidades energéticas.




FICHA TECNICA DE PREPARACAO MANJAR DE MARMELADA DECACHORRO
FICHA TECNICA DE PREPARO

PADARIA E CONFEITARIA
Manjar de marmelada de

Tipo de Produto (Grupo):

82

Item: cachoro
Tamanho da receita: 132% Porcao: 80
Nivel de complexidade: BAIXO Porcao (medida cagel 2CS
Ingredientes | PB (g, ml) PL (g, ml) | Medida Caseira | FC| PCB
CALDA
marmelada 304 202 1 pote 1,5 18,3%
acucar 100 100 5CS 1,00 6,04
agua 100 100 1/2 XC 1,00 6,04
MANJAR
leite de coco 200 200 1 garrafa pequena [1,002,08
leite desnatado 800 800 4 XC 1,00 48,30
acucar 100 100 2/3 XC 1,00 6,04
gelatina s/cor s/sabor 24 24 2 pacotes 1,001,45
agua 80 80 10 CS 1,00 4,83
1606

Modo de Preparo:

1. Retirar a casca da marmelada de cachorro; 2ireapanela colocar a polpa da fruta, o
acucar e a agua; 3. Aquecer em fogo brando e arzpdr 15 minutos, mexendo a cada 3

minutos, até formar uma geléia; 4. Passar pela ifger® reservar; 5. Bater
liquidificador o leite de coco, o leite desnatada@culcar e a gelatina ja reidratada ¢
agua e aquecida conforme orientacdo do fabricaetepte no rétulo, por 2 minutos;

Despejar o creme formado em uma forma e levaradgeh por 20 minutos; 7. Retirar

0
m a
6.
0

manjar da geladeira e acrescentar, de forma imegalgeléia formada pela marmelada de

cachorro (ndo misturar com a colher, deixar a ge#undar no creme); 8. Levar

a

geladeira novamente e deixar tomar a consistémcraahjar (3 horas); 9. Desenformar e

servir.

Informagdes Técnicas Percentual de Macronutrientes

Fcy: 0,83 CHO: 59,00%
IA: NA* PTN: 14,30%
Rendimento: 17 LIP: 26,70%

INFORMACAO NUTRICIONAL -
sopa)

Porcao de: 80 g (2 colheres de

Valor energético 84,0 cal
Carboidratos 12,3@
Proteinas 3,0Q
Gorduras totais 2,50
Gorduras saturadas 2,50

Gorduras trans

0,00



Fibra alimentar 0,20

Sadio 24,00mg

% Valores diarios com base em uma dieta de 2.0@Dd{c8.400 kJ. Seus valores
diarios podem ser maiores ou menores dependensitadenecessidades energéticas.
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APENDICE B — FICHA DE ANALISE SENSORIAL

Oficina Alimentos Regionais Brasileiros - Regido Ce

Nome:

Idade: Cidade:

TESTE DE ACEITACAO

Vocé estara recebendo algumas amostras de receitas do Centro-oeste

ntro-Oeste

84

prove cada uma delas e indique, utilizando a escala abaixo, o quanto gostou /

desgostou das amostras.

Gostei muitissimo

Gostei muito

Gostei

Ao

Nao
desgostei

nem

Desgostei

Desgostei muito

RINW

Desgostei muitissimo

Preparacao

Nota

Cozidao

Galinhada com Pequi

Monjica de pintado

Torta de pequi

Quibebe de abdbora

Arroz com baru

Molho de cagaita

Pao de jatoba

Geléia de cagaita

Manjar de Marmelada de Cachorro

Comentarios:




Oficina Alimentos Regionais Brasileiros - Regido Ce

Nome:

Vocé estara recebendo algumas amostras de receitas do Centro-oeste

TESTE DE ACEITACAO

Idade: Cidade:

ntro-Oeste

85

prove cada uma delas e indique, utilizando a escala abaixo, 0 quanto gostou /

desgostou das amostras.

Gostei muitissimo

Gostei muito

Gostei

AiO1O|N

Ndo gostei nem
desgostei

Desgostei

Desgostei muito

=N W

Desgostei muitissimo

Preparacao

Nota

Carne com angu de milho verde

Empadéo goiano

Acorda de frango e araticum

Feijao tropeiro

Farofa de gueroba

Molho de pitanga

Casadinho de cagaita

Bolo de jenipapo

Puré de maracuja

Pudim de milho verde

Comentérios:
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ANEXOS
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ANEXO 1 — MODELO ADAPTADO DE FICHA TECNICA DE PREPA RACAO

(BOTELHO e CAMARGO, 2005)
FICHA TECNICA DE PREPARO

Tipo de Produto (Grupo):

ltem:
Rendimento: g Porcao: g
Nivel de complexidade: Porcao (Medida Caseira):
PL (g,

Ingredientes PB (g,ml) ml) Medida Caseira FC PCB
Modo de Preparo:
Informagdes Técnicas Percentual de Macronutrientes
Fcy: CHO:
IA: PTN:
Rendimento: LIP:

INFORMACAO NUTRICIONAL
Porcao de: g
Valor energético Kcal
Carboidratos g
Proteinas g

g

g

Gorduras totais

Gorduras saturadas

Gorduras trans g

% Valores diarios com base em uma dieta de 2.0@0d{c8.400 kJ. Seus

valores

diarios podem ser maiores ou menores dependensitadenecessidades energéticas.




