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RESUMO

VIDAL, L. A.; PETRY, L. Desenvolvimento, aplicacao e avaliacao de um plano
de oficina de reciclagem dos conhecimentos culinarios para o programa de
intervencao Nutricao e Culinaria na Cozinha (NCC) com estudantes
universitarios. 2019. Trabalho de Conclusado de Curso - Curso de Graduagao em
Nutricdo, Universidade Federal de Santa Catarina.

Estudantes universitarios passam por inumeras mudancas nos habitos alimentares
ao ingressar na graduacao, incluindo o aumento no consumo de alimentos
ultraprocessados e a diminuicdo na ingestdo de alimentos in natura ou
minimamente processados. Essas mudangas nos habitos alimentares podem ser
influenciadas pela falta de tempo, situagdo econdmica limitada e falta de
habilidades culinarias. Diversos estudos e politicas publicas tém observado a
importancia no desenvolvimento das habilidades para promocado de praticas
alimentares mais saudaveis. No Brasil, desenvolveu-se o programa de intervengéo
Nutricdo e Culinaria na Cozinha (NCC), adaptado do programa estadunidense
Cooking with a Chef, que obteve resultados em relagdo a melhoria dos habitos
alimentares em médio e longo prazo, com os estudantes universitarios. Porém,
alguns estudos discutem sobre a importancia de realizar aulas culindrias de
reciclagem, para a manutencdo do impacto da intervencdo em longo prazo. O
presente estudo teve como objetivo estruturar e aplicar um plano de oficina de
reciclagem dos conhecimentos culinarios para o programa de intervencao Nutricao
e Culinaria na Cozinha (NCC) com estudantes universitarios. Para tanto, o estudo
foi conduzido em duas etapas. Na primeira etapa, qualitativa, foi realizada a
selecdo, adaptacdo e teste de receitas culinarias para serem utilizadas nas
oficinas de reciclagem dos conhecimentos culinarios com estudantes
universitarios. Na segunda etapa, quantitativa, realizou-se estudo de intervengao,
do tipo antes e depois, por meio de oficina de reciclagem dos conhecimentos
culinarios com os estudantes universitarios que participaram da primeira fase do
programa de intervengcdo NCC. Aplicou-se questionario validado online referente
as praticas alimentares antes e apds a intervengcdo. O questionario incluiu
questbes sobre a caracterizagdo dos participantes, bem como sobre suas
habilidades culinarias e praticas alimentares saudaveis. A oficina de reciclagem



dos conhecimentos culinarios teve duracdo de quatro horas, tendo ocorrido em
dois momentos distintos e cada participante recebeu uma apostila com as receitas
culinarias. Ao final, 13 estudantes participaram da oficina de reciclagem dos
conhecimentos culinarios. Os resultados sugerem que os participantes da oficina
de reciclagem dos conhecimentos culinarios (ORCC) obtiveram mudancas
estatisticamente significativas em duas escalas, quais sejam, aumento na
confianca para utilizar frutas, legumes e verduras e temperos para cozinhar
(p=0,03), bem como redugdo na frequéncia de realizar refeicbes fora de casa
(p=0,05). Nas demais escalas houve aumento apds a intervencgao, porém nao foi
estatisticamente significativo, podendo indicar a necessidade de um tempo maior
de seguimento para analisar os resultados com relacdo aos conhecimentos
culindrios e comportamentos relacionados as habilidades culinérias de estudantes
universitarios. Ressalta-se que este pode ser considerado um estudo pioneiro na
aplicagdo de uma intervengao culindria, visando a atualiza¢cdo dos conhecimentos
culinarios, trazendo informagdes metodoldgicas importantes sobre o tema. Nesse
sentido, os resultados poderao contribuir para outros estudos que tenham como
objetivo resgatar e reciclar os conhecimentos sobre habilidades culinarias de

estudantes universitarios e de outras populacdes.

Palavras-chave: habilidades culinarias; universitarios; intervencao; receitas

culinérias; oficina culinaria; reciclagem.
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1 INTRODUGAO

1.1 APRESENTACAO DO PROBLEMA

A transicdo da adolescéncia para a idade adulta, incluindo a entrada do
jovem na universidade pode trazer diversas mudancas no estilo de vida do publico
em questdo (NELSON et al., 2008). Este periodo pode ser reconhecido como o
inicio da vida adulta emergente, que vai do final da adolescéncia até meados dos
20 anos, com distintas caracteristicas de desenvolvimento (ARNETT, 2007). Trata-
se de uma época de transicbes importantes na vida dos individuos, relacionadas
ao aumento da autonomia na tomada de decisdes, a maiores responsabilidades,
as mudancas de influéncias interpessoais e a exploragao de novas possibilidades
que permitem o desenvolvimento da identidade (ARNETT, 2004; NELSON et al.,
2008).

Essas mudancas podem gerar importantes alteragdes nas praticas
alimentares (NELSON et al.,, 2008) e no indice de massa corporal (IMC)
(HOOTMAN; GUERTIN; CASSANO, 2018) nessa populacdo. Estas
transformacgdes podem ser influenciadas por fatores individuais (como a presenca
de habilidades culinarias), fatores socioecon6micos (como o custo de alimentos no
ambiente universitario), bem como fatores ambientais (referentes a disponibilidade
de equipamentos culinarios) (DELIENS et al., 2014; MURRAY et al., 2015; KABIR;
MIAH; ISLAM, 2018).

A literatura sugere que os alunos durante o periodo de transicdo do nivel
secundario para o nivel superior, muitas vezes, adquirem habitos alimentares
pouco saudaveis, ingerindo alimentos de baixa qualidade nutricional (ALVES;
BOOG, 2007; DELIENS et al., 2014), bem como de um estilo de vida pouco ativo,
podendo resultar em maior risco para o desenvolvimento da obesidade (NELSON
et al., 2008).

Uma revisdo de literatura avaliou estudos sobre o consumo alimentar de
estudantes universitérios. Por meio da andlise dos resultados de estudos
realizados em diferentes paises, sugere-se que a maioria dos estudantes
apresenta consumo alimentar semelhante e pouco saudavel, caracterizado pelo
consumo elevado de alimentos processados, baixo consumo de vegetais, habito

de pular ou omitir grandes refeicoes, “beliscar” alimentos pouco saudaveis durante
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o dia (BERNARDO et al., 2017a). Corroborando com o estudo anterior, Rodrigues
et al., (2019) também observou uma baixa frequéncia no consumo de vegetais.

As praticas alimentares sao influenciadas por diversos fatores, entre eles as
habilidades culinarias. No Brasil, assim como em diversos paises, ocorreram
mudangas no processo de transmissdo de habilidades culinarias entre geragodes.
Esse pode ser um dos motivos pelo qual os individuos possuem menos confianga
e autonomia para preparar os alimentos in natura ou minimamente processados
em casa, 0 que pode levar a praticas alimentares menos saudaveis, como o
elevado consumo de alimentos industrializados (HARTMANN; DOHLE; SIEGRIST,
2013; BRASIL, 2014, MURRAY et al., 2015).

Devido as mudancas no desenvolvimento das habilidades, o consumo
alimentar da populacédo pode se limitar ao que elas sabem preparar ou podem
comprar, em vez do que reconhecem como uma escolha saudavel (GRAHAM et
al., 2013). Dessa maneira, apenas o conhecimento sobre a qualidade nutricional
dos alimentos nao é suficiente para promover habitos alimentares mais saudaveis,
sendo necessario o0 acesso a alimentos saudaveis e as habilidades culinarias para
seu preparo (HARTMANN; DOHLE; SIEGRIST, 2013; HU, 2018). Além disso, a
mudanca de rotina, a pressdo com as atividades académicas, o estresse e a falta
de habilidades culinarias podem contribuir para o0 aumento no consumo de
alimentos processados, devido a maior disponibilidade e facilidade no consumo,
preparo e armazenamento (KABIR; MIAH; ISLAM, 2018; MARQUIS et al., 2018).

A definicdo de habilidades culinarias tem sido discutida na literatura, porém,
ainda ndo ha um consenso devido a complexidade que envolve o ato de cozinhar
(BERNARDO et al., 2017; JOMORI et al., 2018). Uma revisao da literatura propds
um conceito de habilidades culinarias que considera a confianga, a atitude e a
aplicacdo de conhecimentos individuais para realizar tarefas culinarias, que
incluem desde o planejamento de cardapios e compras até o preparo dos
alimentos, sejam eles in natura, minimamente processados, processados ou
ultraprocessados (JOMORI et al., 2018).

Quando analisadas as habilidades culinaria de estudantes universitarios
canadenses (N=3334) que moravam sozinhos, observou-se que um quarto dos
estudantes cozinhava menos de uma vez por semana, e 53,3% dos estudantes do

primeiro ano relataram que nao tinham capacidade para cozinhar, apresentando
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resultado semelhante com outros estudos realizados na mesma populacao
(MURRAY et al., 2015; WILSON et al., 2017).

Alguns estudos tém sugerido que intervengdes com um envolvimento
pratico na preparacao da refeicdo podem contribuir para uma maior qualidade
nutricional da dieta (MURRAY et al.,, 2015; WILSON et al., 2017, REICKS;
KOCHER; REEDER, 2018). Sendo assim, o desenvolvimento de politicas publicas
que visam estimular as habilidades culinarias é necessario para auxiliar na
promoc¢ao de uma alimentagdo mais saudavel (WILSON et al., 2017, BERNARDO
et al., 2018).

No Brasil, documentos oficiais do Ministério da Saude propéem contribuir
com o desenvolvimento de estratégias para a promocao e a realizacao do direito
humano a alimentagcdo adequada, incentivando, apoiando e protegendo a saude.
O atual Guia Alimentar para a Populacao Brasileira (GAPB) aborda os principios e
as recomendacoes para alimentacdo adequada e saudavel, sendo um instrumento
de apoio as acoes de educacédo alimentar e nutricional em diferentes contextos. O
Guia também recomenda o desenvolvimento de habilidades culinarias para
contribuir com uma alimentacdo mais saudavel e reduzir o consumo de alimentos
processados e ultraprocessados e priorizar o consumo de alimentos in natura e
minimamente processados como base da alimentagao (BRASIL, 2014).

Outro documento oficial brasileiro, 0 Marco de Referéncia em Educacgéo
Alimentar e Nutricional (EAN), orienta que as atividades de educacao alimentar e
nutricional possibilitem a integracdo entre a teoria e pratica, estando de acordo
com a realidade dos individuos, suas familias e grupos. As atividades de EAN
precisam estar presentes ao longo da vida, respondendo as diferentes demandas
que o individuo apresenta, aumentando a autonomia para as escolhas e para as
praticas. O Marco destaca também, a importancia de refletir sobre o valor da
culindria como recurso para alimentagao saudavel e que saber preparar o proprio
alimento gera autonomia aos individuos (BRASIL, 2012), corroborando com a
recomendacado do GAPB sobre o desenvolvimento de habilidades culinarias.

A educacdo alimentar e nutricional desenvolvida por meio de politicas
publicas requer articulacdo com diferentes segmentos da sociedade, incluindo
instituicbes educacionais, como as universidades (BRASIL, 2012). O ambiente

universitario esta relacionado a diversos fatores que podem influenciar praticas
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alimentares, sendo um local em que a disponibilidade de alimentos saudaveis de
custo mais acessivel, e a realizacdo de educacao alimentar e nutricional, poderiam
trazer promocdo de saude e o desenvolvimento de praticas alimentares mais
saudaveis (ALVES; BOOG, 2007; DELIENS et al., 2014; KABIR; MIAH; ISLAM,
2018; BERNARDO et al., 2018; ROY et al., 2019).

Com base na necessidade de maior aprimoramento de habilidades
culinarias entre os estudantes universitarios, tém sido desenvolvidos programas
de intervencgao culinaria com tal objetivo, onde sdo apresentadas aos alunos quais
as habilidades e conhecimentos necessarios para preparar refeicbes, bem como
escolher alternativas mais saudaveis ao ingerir alimentos em casa ou fora dela
(LEVY; AULD, 2004; CLIFFORD et al., 2009; WARMIN; SHARP; CONDRASKY,
2012; LAWE, 2013). Dentre eles, destaca-se o programa estadunidense Cooking
with a Chef (CWC), desenvolvido na Universidade de Clemson, na Carolina do
Sul, nos Estados Unidos da América. Trata-se de um programa de educacao
alimentar e nutricional com oficinas culinarias praticas cujo objetivo é aumentar o
conhecimento dos participantes sobre nutricdo, ensinando sobre planejamento de
cardapios, lista de compras, preparacdo e comportamento de consumo de
alimentos (CONDRASKY, 2006; CONDRASKY; GRAHAM; KAMP, 2006;
CONDRASKY et al., 2010; WARMIN; SHARP; CONDRASKY, 2012).

No contexto brasileiro, desenvolveu-se o programa Nutricdo e Culinaria na
Cozinha (NCC), baseado no programa CWC. O programa NCC foi desenvolvido
para transferir conhecimentos sobre aspectos nutricionais e técnicas culinarias,
permitindo que os participantes desenvolvam estas habilidades e sintam-se
confortaveis e confiantes o suficiente para escolher e preparar alimentos mais
saudaveis. O programa inclui aulas praticas de culindria com base nos grupos de
alimentos, planejamento de cardapios, técnicas culinarias bdsicas, dicas para
otimizar o tempo na cozinha e habilidades para preparar refeicoes (BERNARDO,
2017; BERNARDO et al., 2017b).

Programas de intervengdo culinaria que visam o desenvolvimento de
habilidades culinarias tém mostrado resultados consistentes apds seis meses
(FLEGO et al., 2014; BERNARDO et al., 2018) e um ano (GARCIA et al., 2014) de
acompanhamento. Assim, sugere-se a importancia de realizar oficinas de

reciclagem dos conhecimentos culindrios ou de atualizacdo, para garantir um
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melhor efeito do programa em longo prazo (GARCIA et al., 2014; FLEGO et al.,
2014).

Entretanto, a variedade de metodologias e instrumentos utilizados nestes
estudos dificulta a comparagao e a construgdo de evidéncia cientifica sobre os
impactos que esse tipo de intervencao culinaria pode trazer para a populagao alvo
em longo prazo (REICKS et al., 2014; REICKS; KOCHER; REEDER, 2018). O
NCC pode ser considerado o primeiro programa de intervencao culinaria brasileiro
por meio de oficinas culinarias praticas, utilizando método rigoroso para conduzir
um experimento controlado e randomizado, com seis meses de acompanhamento,
em um ambiente universitario (BERNARDO, 2017; BERNARDO et al., 2017b). A
eficacia do programa NCC foi obtida por meio do aumento das habilidades
culinarias de estudantes universitarios ingressantes e 0s resultados foram
sustentados seis meses apds o fim da intervengéo culinaria (BERNARDO et al.,
2018). Contudo, como alguns autores sugerem a importancia de realizar oficinas
culindrias (OC) para atualizacdo dos conhecimentos, faz-se necesséario a
realizacdo de um plano de OC de reciclagem para o programa NCC, buscando
avaliar o seu impacto nas praticas alimentares dessa populagdo. Assim, a

pergunta norteadora deste estudo foi:

Como desenvolver e aplicar um plano de oficina de reciclagem do
conhecimento culinario para o programa de intervencao Nutricao e Culinaria
na Cozinha e qual o impacto imediato nas praticas alimentares de

estudantes universitarios?

1.2 OBJETIVOS

1.2.1 Objetivo geral
Estruturar e aplicar um plano de oficina de reciclagem dos conhecimentos
culinarios para o programa de intervencao Nutricdo e Culinaria na Cozinha (NCC)

com estudantes universitarios.
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1.2.2 Objetivos especificos

Identificar a demanda dos estudantes universitarios que participaram do
programa NCC com relacao as suas habilidades culinarias.

Desenvolver e testar preparagdes culinarias para aplicagdo em oficina de
reciclagem dos conhecimentos culinarios com os estudantes universitarios.
Realizar oficina de reciclagem dos conhecimentos culinarios com os
estudantes universitarios.

Avaliar o nivel de habilidades culinarias dos estudantes universitarios que
participaram do programa NCC antes e depois da oficina de reciclagem dos

conhecimentos culinarios.
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2 REVISAO BIBLIOGRAFICA

O Quadro 1 apresenta os descritores utilizados em bases de dados para a
revisdo bibliogréfica, sendo eles: Scopus, Web of Science, Scielo, Pub Med e

Lilacs.

Quadro 1: Descritores utilizados na pesquisa (em portugués, inglés e espanhol)

Portugués

Inglés

Espanhol

Habilidades Culinarias

Cooking skills / Culinary
skills

Habilidades culinarias

Educacao culinaria

Culinary education

Educacioén culinaria

Aula de culinaria

Cooking class

Clase de cocina

Aceitacao

Acceptance

Aceptacion

Preparacoes culinarias

Culinary Preparations

Preparaciones Culinarias

Receitas

Recipes

Receta

Confianca culinaria

Culinary confidence
Self efficacy

Confianza culinaria

Comportamento culinario

Cooking behavior

Comportamiento de cocina

Intervencao culinaria

Cooking intervention

Intervencién de cocina

Praticas de alimentacao
saudaveis

Health feeding practices

Practicas de alimentacion

saludable

Comida caseira

Home cooking

Cocina casera

Preparacao de refeicao

Meal preparation

Preparacion de la comida
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2.1 ALIMENTACAO DE ESTUDANTES UNIVERSITARIOS E
DESENVOLVIMENTO DE HABILIDADES CULINARIAS

2.1.1 Alimentacao de estudantes universitarios

A entrada na universidade pode representar um periodo de mudancga da
adolescéncia para a vida adulta, incluindo alteragcdes no comportamento e na
saude dessa populacdo (ARNETT, 2004; ALVES; BOOG, 2007; NELSON et al.,
2008; DELIENS et al.,, 2014; SPRAKE et al.,, 2018; HOOTMAN; GUERTIN;
CASSANO, 2018). A vida adulta emergente pode ser reconhecida pelo periodo
compreendido entre os 18 e 25 anos de idade (ARNETT, 2007; TANNER;
ARNETT, 2016). Esse periodo pode ainda estar relacionado com pressdes
psicolégicas, principalmente com relagdo a questbes econdmicas, demandas
académicas, relacbes interpessoais e dificuldades para tomar decisbes
(STEPTOE et al., 2007).

Além disso, estudos sugerem maior risco para o ganho de peso no inicio da
graduacdo nessa populagcdo (NELSON et al.,, 2008; HOOTMAN; GUERTIN;
CASSANO, 2018). Em estudo longitudinal realizado em uma Universidade dos
Estados Unidos, estudantes universitarios (n=241) foram analisados através de
dados antropomeétricos ao inicio e ao final do primeiro semestre da graduacgéo.
Como resultado foi observado um ganho de peso positivamente relacionado ao
nivel de estresse do aluno durante o semestre (HOOTMAN; GUERTIN;
CASSANO, 2018). Isso pode ocorrer, principalmente, pelas mudancas
desfavoraveis nos padroes de atividade fisica e nos habitos alimentares nesse
periodo de transi¢do para a idade adulta (NELSON et al., 2008).

Em estudo realizado com estudantes universitarios de Bangladesh, além de
fatores psicoldgicos, outros aspectos também foram relatados, como a falta de
habilidades culinarias e a falta de estrutura para preparar seu préprio alimento em
casa. Além disso, as limitagdes na renda para comprar alimentos considerados
saudaveis, o custo mais elevado desses produtos, a influéncia dos colegas sobre
0 que é ou ndo um alimento saudavel, bem como a falta de tempo para consumir
ou preparar alimentos, também foram fatores referidos pelos alunos para nao
seguir uma alimentacao saudavel (KABIR; MIAH; ISLAM, 2018).
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Esses fatores podem levar a mudangas nos habitos alimentares dessa
populacdo. Uma revisdo de literatura analisou os resultados de estudos nacionais
e internacionais sobre o consumo alimentar de estudantes universitarios,
identificando praticas alimentares semelhantes e pouco saudaveis entre os
estudantes. Esta alimentagao caracterizou-se pelo elevado consumo de fast food,
snacks, doces, refrigerantes, cereais refinados, agucares e bebidas alcodlicas,
bem como um baixo consumo de frutas, legumes e verduras (FLVs), pescados,
cereais integrais e leguminosas, além do habito de omitir grandes refeigbes e
“beliscar” alimentos pouco saudaveis durante o dia (BERNARDO et al., 2017a).

A partir da revisdo de literatura, conduzida no presente estudo, sobre o
consumo alimentar de estudantes universitarios, encontraram-se alguns estudos
internacionais que complementam e corroboram com os resultados da revisao de
Bernardo et al. (2017). Estudo realizado em uma universidade na Asia constatou
que dentre os estudantes universitarios analisados (n = 303), 33% consumiam
menos de trés refeicdes por dia e 52,5% consumiam, no maximo, trés refeicdes ao
dia. Cerca de 82% tinham o habito de “beliscar” comidas regularmente e 60,7%
consumiam alimentos fritos entre trés a cinco vezes na semana. Apenas 23,4%
desses estudantes afirmaram consumir FLVs diariamente. Nesse mesmo estudo,
apontou-se que cerca de 59% dos entrevistados afirmaram que preferem consumir
alimentos mais baratos em vez de consumir alimentos saudaveis (YUN et al.,
2018).

Outro estudo realizado com universitarios (n=218, 62,8% mulheres) no
Chile indicou que o consumo de carne é maior nos homens, enquanto o consumo
de frutas € maior nas mulheres, bem como em estudantes acima de 25 anos,
independente do sexo (MUNIZ-MENDOZA et al., 2018).

Marquis, et al. realizaram um estudo (n = 857) no Canada, que avaliou 0s
fatores ambientais, pessoais e comportamentais como determinantes do
comportamento alimentar de estudantes universitarios por meio de um
questionario on-line. Os resultados indicaram que os estudantes estao
preocupados com nutricdo (79%) e meio ambiente (65%) na hora de escolherem
os alimentos. Contudo, 42% dos participantes procuraram alimentos que podem
comprar, preparar e consumir rapidamente devido a sobrecarga na rotina

académica. Alguns estudantes (63%) também relataram que o ato de “beliscar” é
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comum em diferentes momentos durante o dia, com ou sem fome e que,
frequentemente, pode ser influenciado por situagées estressantes. Esse contexto
pode favorecer o habito de consumir lanches e comidas de conveniéncia, que
sejam de facil acesso, compra e consumo (MARQUIS et al., 2018).

Outro fator que pode modificar as praticas alimentares dos estudantes é o
periodo do semestre em que estao, uma vez que préximo as datas de provas e
trabalhos os alunos tendem a dedicar mais tempo para os estudos e menos tempo
para a alimentagcado, omitindo refeicbes e dando preferéncia para alimentos
industrializados, de consumo mais pratico e rapido (KABIR; MIAH; ISLAM, 2018).

Uma revisdo sistematica analisou 71 estudos nacionais e internacionais
sobre consumo de vegetais por estudantes universitarios nos ultimos dez anos.
Nessa andlise, a maioria dos estudos mostraram um consumo abaixo do
recomendado de vegetais nesse publico. Os estudantes brasileiros destacaram-se
pela menor frequéncia no consumo de vegetais, sendo que 29,5% e 25,5% dos
participantes alegaram nunca consumir vegetais crus ou cozidos,
respectivamente. Ja os fatores associados ao maior consumo de vegetais, foram:
peso eutrofico; morar na casa dos pais; maior percepcao de felicidade e menor
pressdo e estresse; importancia para alimentacdo saudavel; maior nivel
socioecon6mico; tomar café da manha; menor IMC e pressdao sanguinea; estar
nas fases finais da graduacgéo; abertura para novas experiéncias; dormir cedo;
maior nivel de atividade fisica e menor consumo de alcool; conhecimento em
nutricdo; menor consumo de alimentos com maior densidade cal6rica
(RODRIGUES et al., 2019).

Estudo realizado com estudantes universitarios do Reino Unido (n=1448)
identificou quatro padrbes alimentares comuns nessa populacdo. Os padrdes
foram definidos conforme os alimentos mais consumidos em cada um. No padréao
“vegetariano”, evitava-se o consumo de carnes e peixes; no padrao “lanche”, eram
consumidos mais alimentos rapidos, que nao precisavam de preparo; no padrao
‘preocupados com a saude”, por sua vez, eram consumidos alimentos
considerados mais saudaveis, como frutas, saladas, peixes e cereais; enquanto
que o padrao “conveniéncia, carne vermelha e alcool” foi caracterizado pelo maior
consumo de carne vermelha, alimentos salgados que exigiam pouco ou nenhum
preparo e bebidas alcodlicas. Fatores como a falta de habilidades culinarias, de
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prazer em cozinhar ou de tempo podem estar relacionados com a adogao de
padroes dietéticos menos saudaveis, como “lanche” e “conveniéncia, carne
vermelha e alcool” (SPRAKE et al., 2018).

Os resultados encontrados nesses estudos podem ser decorrentes dos
fatores que influenciam nas praticas alimentares de estudantes universitarios. A
maioria dos estudantes buscam por mais praticidade na hora de se alimentar e
com isso, 0 maior consumo de alimentos processados e ultraprocessados pode
ser causado pela maior disponibilidade e facilidade que estes apresentam e por
geralmente ndo exigirem habilidades culinarias especificas para seu preparo. O
aumento do consumo de alimentos ultraprocessados nessa populacao pode ainda
estar relacionado a falta de habilidades para o preparo de refeicbes que utilizem
alimentos com niveis menores de processamento como base (LAM; ADAMS,
2017).

2.1.2 Alimentacao saudavel e habilidades culinarias

De acordo com o Guia Alimentar para Populacdo Brasileira (GAPB),
publicado em 2006, uma alimentacdo saudavel deve estar baseada em praticas
alimentares que tenham significado social e cultural, bem como todos os grupos
de alimentos devem fazer parte da dieta. E importante que o alimento seja seguro,
ndo apresentando perigos intrinsecos ou contaminagdo de natureza bioldgica,
fisica ou quimica, de forma que possam comprometer a saude do consumidor
(BRASIL, 2006).

Ainda nesse contexto, uma alimentacdo saudavel envolve a escolha de
alimentos variados que fazem parte da cultura alimentar da populacao alvo. Ela
deve ser adequada as necessidades do individuo e deve priorizar 0 consumo de
alimentos in natura ou minimamente processados, limitar o consumo de alimentos
processados e evitar os ultraprocessados. As preparagdes devem utilizar pequena
quantidade de sal e acucar, sem adicao de adocantes, dando preferéncia para
temperos frescos e técnicas de coccao que utilizem pouca quantidade de 6leos e
gorduras, com controle de temperatura, tempo e umidade. Os ingredientes devem
ser, de preferéncia, organicos, valorizando a agricultura local, sem gorduras trans
industrial e nao transgénicos (BRASIL, 2006; MARQUES; VALENTE; ROSA,
2009; CFN, 2012; BRASIL, 2014; FERNANDES, 2015; BERNARDO et al., 2017b).
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Além disso, o atual GAPB (BRASIL, 2014) propbGe dez passos para a
realizacdo de uma alimentacao adequada e saudavel, sendo eles:

1. Fazer de alimentos in natura ou minimamente processados a base
da alimentacéo;

2. Utilizar éleos, gorduras, sal e agucar em pequenas quantidades, ao
temperar e cozinhar alimentos e/ou criar preparacdes culinarias;

3. Limitar o consumo de alimentos processados;

4. Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados;

5. Comer com regularidade e atengcdo, em ambientes apropriados e,
sempre que possivel, com companhia;

6. Fazer compras em locais que oferecem variedades de alimentos in
natura ou minimamente processados;

7. Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades culinarias;

8. Planejar o uso do tempo para dar a alimentagdo o espaco que ela
merece;

9. Dar preferéncia, quando fora de casa, a locais que servem refeigdes
feitas na hora;

10.Ser critico quanto a informacdes, orientacdes e mensagens sobre
alimentacao, veiculadas em propagandas comerciais.

Dentre as recomendacdes do atual GAPB, destaca-se uma diretriz até
entdo nao discutida em edi¢cdes anteriores, que se refere a desenvolver, exercitar
e partilhar as habilidades culinarias (BRASIL, 2014).

Nesse contexto, a definicdo de habilidades culinarias tem sido discutida na
literatura, porém ainda nao ha um consenso, devido a complexidade que envolve
o ato de cozinhar (BERNARDO et al., 2017; JOMORI et al., 2018). Uma revisao de
literatura propds um conceito de habilidades culindarias que considera a confianga,
a atitude e a aplicacdo de conhecimento individual para realizar tarefas culinarias,
que incluem desde o planejamento de cardapios e compras até a preparacao dos
alimentos, sejam eles in natura, minimamente processados, processados ou
ultraprocessados. Dessa forma, s&o necessarias maiores habilidades para
cozinhar um alimento in natura ou minimamente processado, passando por todas

as etapas, quando comparado ao preparo de alimentos processados e
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ultraprocessados, que necessitam pouca ou nenhuma etapa, por exemplo,
aquecimento para finalizar a preparag¢ao (JOMORI et al., 2018).

Corroborando com o conceito apresentado anteriormente, Wilson et al.
(2017) afirma que a definicdo de habilidades culinérias inclui cerca de 53 aspectos
técnicos, mecénicos, conceituais e/ou perceptivos, que englobam, por exemplo,
habilidades técnicas para calcular quantidades de ingredientes, habilidades
mecanicas para combinar ingredientes, habilidades conceituais para decidir o
rendimento necessario e habilidades de percepcao para escolher recipientes de
mistura de tamanho apropriado. Os autores também sugerem a necessidade de
intervencdes para o aperfeicoamento de tais técnicas, por meio de aulas praticas
de culinéria.

Em um estudo realizado por Murray et. al (2015), em Nova Jersey, EUA,
com 24 estudantes que moravam fora da casa dos pais, observou-se uma reducéao
na producao de refeicdes consideradas saudaveis. Ao serem questionados sobre
seus habitos alimentares e habilidades culinarias, constatou-se que os motivos
para essa reducao no preparo de refeicdes estao relacionados principalmente com
a falta de tempo disponivel para cozinhar, bem como a falta de habilidades
necessaria para producao do alimento (MURRAY et al. 2015).

Larson et al. (2006) conduziram um estudo nos Estados Unidos da
América, com 1710 adultos jovens, homens e mulheres, com idade entre 18 e 23
anos, e mostraram que aqueles individuos que se envolviam no preparo do préprio
alimento com maior frequéncia apresentaram maior consumo de FLVs. Dentre os
participantes, 31% dos que preparavam suas préprias refeicoes com maior
frequéncia citaram consumir cinco porcboes diarias de FLVs, enquanto 3%
daqueles que n&o tinham o habito de cozinhar atendiam as recomendagdes de
vegetais ao dia. Da mesma forma, observou-se com os vegetais de cor verde e
amarela, onde 18% dos individuos com habilidades culinarias relataram consumir
a quantidade recomendada, enquanto 2% dos que nao possuem habilidades
culinarias atendiam a recomendacdo. Além disso, 0s que relataram maior
frequéncia no preparo de refeicdes consumiam menos alimentos do tipo fast food
e estavam mais préximos a alcangar as recomendagdes diarias oficiais
americanas para lipidios, célcio e graos integrais (LARSON et al., 2006; US,
2000).
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Outro estudo, feito com 6638 estudantes universitarios canadenses que
residiam sozinhos, mostrou que apenas 62,5% afirmaram sentir-se seguros em
preparar alimentos com ingredientes basicos, enquanto 31,5% relataram ter
habilidade suficiente apenas para preparar alimentos pré-prontos, e 6% relataram
ndo possuir nenhum tipo de habilidade culinaria. As estudantes do sexo feminino
apresentaram maior percentual de confiancga culinaria, e os estudantes do primeiro
ano relataram menores escores para habilidades culinarias (WILSON et. al, 2017).

Hu (2018) analisou a relagdo entre habilidades culinarias e a qualidade da
alimentacdo em estudantes de uma universidade de Nova York, por meio de um
estudo transversal. No total, 159 respostas foram analisadas, obtendo uma
correlagdo positiva estatisticamente significativa entre habilidades culinarias e a
qualidade da dieta. Aléem disso, apenas o conhecimento sobre o que sdo e quais
sédo os alimentos saudaveis, pode nédo ser suficiente para mudar a qualidade da
dieta. Assim, o autor sugere que as melhores formas de intervengdes nutricionais
para o publico universitdrio devem incluir o desenvolvimento de habilidades
culinarias.

Hanson et al. (2019) também investigou a relacdo entre as habilidades
culinérias e habitos alimentares de estudantes universitarios de oito universidades
norte-americanas (n = 1108) e o indice de Massa Corporal (IMC). Os resultados
sugerem que os estudantes que apresentaram maior frequéncia no preparo de
refeicdes com alimentos in natura apresentaram significativamente menor IMC.
Além disso, os estudantes que preparavam suas préprias refeicbes de quatro a
sete vezes por semana apresentavam maior consumo de frutas, legumes e

verduras.

2.1.3 Programas de intervencao culinaria com estudantes universitarios

Devido as mudangas na dinamica de transmissdo do conhecimento
culinério entre geragoes, as intervengdes educativas podem ser estratégias de
programas de alimentagcdo e nutricdo que venham a influenciar a qualidade
alimentar da populacdo. Elas capacitam pessoas para terem autonomia no
preparo da alimentacdo e fornecem informagdes para que entendam sua relacao
com a comida, aumentando a frequéncia com que se alimentam em casa (DIEZ-
GARCIA; CASTRO, 2011).
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A oficina culinaria pode ser considerada uma estratégia educativa e um
instrumento didatico-pedagdgico que se baseia na participacdo e integracédo, na
troca de experiéncias e na criatividade, sendo um espaco coletivo de construcéao
de conhecimentos. Quando o método das oficinas culinarias possibilita discussdes
tedricas e atividades praticas, pode aproximar a relagcao entre os participantes e a
equipe coordenadora. Nesse sentido, a oficina culinaria € considerada uma
ferramenta que pode sensibilizar e instrumentalizar os participantes a terem
habitos alimentares mais saudaveis, por meio do desenvolvimento de habilidades
culinarias e de discussdes referentes a promog¢ao da saude. As oficinas culinarias
possibilitam que os participantes conhecam formas de realizar refeicdes
saudaveis, prazerosas e praticas, que tenham seguranca sanitaria, que se
adequem a situagéo financeira e que respeitem a sua cultura (ROTENBERG et al.,
2013).

Reicks et al. (2014) realizou uma revisdo de literatura com estudos que
tiveram como método, o uso de intervengdes culinarias com adultos e estudantes
universitarios maiores de 18 anos. Alguns estudos tinham populagbes com
doencgas especificas, e relatam impactos positivos na saude dos participantes.
Dois estudos trouxeram mudancas positivas associadas ao colesterol sérico em
pacientes com hipercolesterolemia, e outros dois relataram melhoria em
parametros relacionados a artrite reumatoide, doenca renal cronica e cancer de
prostata. Aléem disso, de maneira geral, os estudos encontraram melhoria na
ingestao alimentar dos participantes, devido ao aumento do conhecimento sobre o
preparo de alimentos e das habilidades culinarias para sua preparacao. Reicks et
al. (2018) realizou uma atualizagdo de revisao de literatura, onde foram incluidos
estudos mais recentes, e encontrou os mesmos resultados (REICKS et al., 2014;
REICKS; KOCHER; REEDER, 2018).

Com o objetivo de desenvolver habilidades culinarias em estudantes
universitarios, programas especificos para esse publico estdo sendo
desenvolvidos. Esses programas apresentam aos alunos as habilidades para
preparar refeicdes e o conhecimento necessario para escolher alternativas mais
saudaveis ao ingerir alimentos em casa ou fora dela (LEVY; AULD, 2004;
CLIFFORD et al., 2009; WARMIN; SHARP; CONDRASKY, 2012; LAWE, 2013;
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BERNARDO, 2017; BERNARDO et al.,, 2017b; MCMULLEN et al., 2017;
BERNARDO et al., 2018).

Em estudo realizado com estudantes universitarios americanos (n=65),
observou-se que as aulas de culinaria foram eficazes para melhorar a atitude
culinaria, percebendo-se um impacto positivo na melhora dos conhecimentos e
comportamentos relacionados a culinaria no grupo intervencdo (n=33,) que
participou de quatro aulas de culindria e uma visita ao supermercado, em
comparagdo com o grupo controle (n=32) que teve apenas uma aula de
demonstracao culinaria (LEVY; AULD, 2004).

Um estudo realizado em 2011, por Beverley Lawe, utilizou o modelo de
Let's Get Cooking, utilizado em escolas britanicas de diferentes niveis de
educacao, com estudantes universitarios da Nottingham Trent University, na
Inglaterra. O estudo teve como objetivo analisar se é possivel ensinar o0s
estudantes universitarios a cozinhar receitas culindrias baratas e nutricionalmente
positivas, € se isso o0s levaria a reproduzi-las em suas residéncias (LAWE,
2013).0 programa teve um modelo diferenciado, propondo um clube de estudos
de culindria ministrado por estudantes, que foram eleitos lideres dos clubes. Por
quatro semanas, os participantes escolheram ingredientes que consideravam
saudaveis e baratos, passando a desenvolver receitas com esses ingredientes. Ao
final do estudo, 89% dos participantes classificaram os cursos como excelente.
Além disso, 84% alegaram ter melhorado suas habilidades culinarias e cerca de
75% se sentiam mais confiantes para cozinhar em sua residéncia. Por fim,
aproximadamente 70% dos participantes acreditavam que, apds o curso, estavam
mais propensos a se alimentar de forma mais saudavel (LAWE, 2013).

Dentre as intervengdes culinarias com universitarios, destaca-se o
programa estadunidense Cooking with a Chef (CWC), criado em 2002 pela
professora Dra. Margaret Condrasky, do Department of Food Science & Human
Nutrition, da Universidade de Clemson, na Carolina do Sul, Estados Unidos da
América. O CWC é um programa pratico de educagdo nutricional, que foi
desenvolvido, testado e realizado com diversas populagdes, incluindo pais de
escolares, cozinheiros de igrejas, manipuladores de servicos de alimentacao e
estudantes universitarios. O programa é conduzido por uma equipe composta por
um chefe de cozinha e um nutricionista. O programa propde que os participantes
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adquiram autonomia frente as escolhas e preparo dos alimentos, tendo maior
confianca e motivacao para preparar refeicbes caseiras usando FLVs. Dessa
forma, em um longo prazo, visa estimular e fixar comportamentos alimentares
mais saudaveis, aprendidos durante o programa, em seu cotidiano. O programa
demonstrou sucesso com publicos-alvo especificos, sendo considerado um meio
eficaz de fornecer informagdes necessarias para que tenham melhores praticas
alimentares (WARMIN; SHARP; CONDRASKY, 2012).

Warmin, Sharp e Condrasky (2012) conduziram um estudo para avaliar o
impacto do programa CWC em estudantes universitarios. Todos os estudantes do
curso de Nutricao da Universidade de Clemson foram orientados a se inscreverem
no projeto. Aqueles que escolheram o CWC, descrito como tendo cinco sessdes
de aula de culinaria, foram colocados em dois grupos: grupo A (n=37), que foi
instruido durante as sessdes por uma equipe de chefe de cozinha e nutricionista, e
o grupo B (n=33), que foi instruido apenas por um chefe presente em cada
sessao, com as informacgdes sobre nutricao disponiveis online. O grupo controle
(n=24) foi composto pelos alunos que selecionaram outro projeto e, portanto, nao
participaram do programa CWC. Todos os grupos foram orientados a responder o
questionario antes e apdés o teste, para avaliar os comportamentos,
conhecimentos e atitudes dos estudantes com relacdo aos termos e técnicas
culinarias (WARMIN; SHARP; CONDRASKY, 2012).

No teste, antes da intervencdo culinaria, ndo havia diferencas entre os
grupos. Ja nos testes apods ter sido realizada a intervencéo, os grupos A e B
exibiram pontuacdes mais altas em quatro escalas avaliativas, € o grupo controle
nao apresentou aumento em nenhuma escala. Observou-se um aumento nos
escores de autoeficacia para cozinhar, e um aumento do conhecimento dos
termos e técnicas culinarias. Os participantes dos grupos A e B referiram possuir
as habilidades culinarias em um nivel mais alto do que antes do programa e,
portanto, tém maior probabilidade de repetir suas agdes (WARMIN; SHARP;
CONDRASKY, 2012).

No contexto brasileiro, destaca-se o programa Nutricdo e Culinaria na
Cozinha (NCC), que foi baseado no programa CWC e adaptado para a populagéo
brasileira. O programa NCC foi conduzido por um nutricionista com experiéncia em
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dietética e culinaria, tendo sido aplicado com estudantes universitarios
(BERNARDO, 2017; BERNARDO et al., 2017b).

O periodo de adaptacdo do programa levou oito meses e foi composto por
seis etapas, as quais foram: 1) acompanhamento do programa original CWC nos
Estados Unidos da América; 2) definicdo de principios norteadores, baseados em
documentos oficiais sobre alimentacao saudavel; 3) realizacdo de oficinas de
consenso com especialistas para definir as modificagbes do programa no Brasil; 4)
desenvolvimento, adaptacdo e teste de receitas culinarias; 5) avaliacdo da
adequacao das receitas culindrias; e 6) teste piloto com a populagédo-alvo
(BERNARDO, 2017; BERNARDO et al., 2017b).

Considerando as diferencas culturais entre os dois paises, dez principios
basicos foram desenvolvidos para orientar a adaptacdo do programa CWC ao
Brasil. Esses principios foram criados com base em politicas publicas de
alimentacdo saudavel, propostas pela Organizacdo Mundial de Saude, pelos
Guias Alimentares para a Populagao Brasileira, bem como pela experiéncia dos
pesquisadores envolvidos. Os principios norteadores do programa NCC séao
(BERNARDO et al., 2017):

1. Valorizagdo dos alimentos em forma natural ou minimamente
processados, preferencialmente organicos e da agricultura
agroecoldgica, respeitando a sazonalidade.

2. Importdncia de um planejamento de cardapio mais saudavel,
considerando o desenvolvimento da lista de compras, a organizacao
da despensa e a preparacao das refeicoes.

3. Planejar refeicdes mais saudaveis com base em grupos e subgrupos
de alimentos e recomendacdes de tamanho de por¢ado. Incentivar o
uso de frutas, legumes, cereais integrais e oleaginosas.

4. Melhoria e manutencéao da qualidade nutricional e sensorial durante
0 processo de preparacéo de alimentos.

5. Conhecimento e pratica de técnicas de culindria mais saudaveis,
considerando técnicas de pré-preparo, preparo e distribuicdo de
alimentos.

6. Limitacdo no uso de alimentos processados e eliminagcdo de
alimentos ultraprocessados.
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7. Eliminagdo de ingredientes com &cidos graxos trans industriais em
preparagdes culinarias.

8. Diminuicdo do uso de sal para preparagdes e incentivo ao uso de
ervas frescas, especiarias e condimentos minimamente
processados.

9. Limitacao no uso de ingredientes contendo acucares livres, acucares
adicionados ou adocantes artificiais.

10.Compreender a informag&o nutricional dos alimentos, permitindo a
leitura e analise dos rétulos antes da compra em relacdo a
quantidade e tamanho da porcdo, a lista de ingredientes e as
informagdes nutricionais.

O programa Nutricdo e Culinaria na Cozinha (NCC) tem como objetivo
permitir que os participantes adquiram conhecimentos sobre nutricdo e técnicas
culinérias, de forma que se sintam confortaveis e confiantes o suficiente para
prepararem alimentos mais saudaveis e fazerem melhores escolhas alimentares
(BERNARDO et al., 2017b). O estudo foi realizado com estudantes universitarios
que iniciaram o primeiro ano do curso de graduagdo em uma universidade publica
brasileira, sendo divididos em dois grupos: o grupo intervencao (Gl) e o grupo
controle (GC). Um questionario validado foi aplicado com os dois grupos, em trés
momentos do programa, (T1) antes da primeira oficina de intervencao culinaria,
(T2) apds a ultima oficina culinaria, e (T3) seis meses apos o fim do programa. O
instrumento contém escalas de avaliacdo sobre o consumo de FLVs, bem como
sobre diferentes dimensoes das habilidades culinarias, incluindo conhecimentos
culinérios, comportamentos culinarios e atitudes culinarias (BERNARDO et al.,
2017b).

O programa engloba a realizagdo de cinco oficinas culinarias praticas e
uma oficina de selecdo e compra de alimentos em um mercado popular de
alimentos. As aulas eram compostas por demonstragdes de ingredientes e
técnicas de culinaria, discussdes sobre nutricdo, preparagdo, degustacdo de
refeicdo e discussdo no final de cada aula. O NCC teve resultados positivos
associados a melhoria da confianga, conhecimento e atitudes relacionadas a
culinaria, bem como a acessibilidade e disponibilidade de FLVs em suas
residéncias. (BERNARDO et al., 2018).
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Alguns programas de intervengdo que visam o desenvolvimento de
habilidades culindrias tém demonstrado resultados benéficos apds seis meses
(FLEGO et al., 2014; BERNARDO et al. 2018) e um ano (GARCIA et al., 2014) de
acompanhamento. Nesse sentido, autores destacam a importancia de realizar
aulas culinarias de reforgo ou atualizagcdo, buscando realizar um resgate dos
conteudos aprendidos e garantir um melhor efeito do programa em longo prazo
(FLEGO et al., 2014; GARCIA et al., 2014).

Melhores habilidades culinérias tendem a estar relacionadas com melhores
resultados nutricionais em longo prazo, como identificado no estudo longitudinal
realizado por Utter et al. (2018) com estudantes de Minnesota, EUA (n = 1.158). O
objetivo do estudo foi avaliar a influéncia das habilidades culinarias dos jovens nos
hébitos alimentares da sua vida adulta. Um quarto dos participantes descreveu
suas habilidades culinarias como muito adequadas entre os 18 e 23 anos. Apds
dez anos de acompanhamento, os participantes relataram ter habitos alimentares
mais saudaveis, relacionados com a maior frequéncia no preparo de refeicées e o
menor consumo de alimentos caracterizados como fast food. Com esses
resultados, os autores acreditam que o inicio da vida adulta € um momento
oportuno para o desenvolvimento de habilidades culinarias, podendo trazer
resultados nutricionais benéficos a longo prazo (UTTER et al., 2018).

2.2 DESENVOLVIMENTO DE RECEITAS CULINARIAS PARA PROGRAMAS DE
INTERVENGCAO CULINARIA

2.2.1 Conceituacao de receitas culinarias

No ambito da culinaria, receita pode ser definida como uma lista de
ingredientes necessarios na preparacao de um prato culinario ou de uma bebida,
com instrugdes que devem ser seguidas para a sua realizagdo (MICHAELIS,
2015). Para que a variagdo de resultados entre as execu¢des de uma mesma
preparacao seja minimizada, deve-se utilizar uma receita culinaria padrdo. A
padronizacdo de receitas culinarias facilita sua reprodutibilidade, mantendo as
caracteristicas finais da preparagdo (DOMENE, 2011).

Durante o desenvolvimento de uma receita culinaria, faz-se necessario que

estas sejam adaptadas para o publico alvo e desenvolvidas, testadas e avaliadas
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por pessoas que possuam o conhecimento técnico e habilidades necessarias para
auxiliar na revisado (STANLEY, 2015).

2.2.2 Desenvolvimento de receitas culinarias para o Programa Nutricao e
Culinaria na Cozinha

Com o intuito de adaptar o programa estadunidense Cooking with a Chef
(CWC) as caracteristicas da populacao brasileira, foi realizada a elaboracéo e o
teste de receitas culinarias para o programa brasileiro Nutricdo e Culindaria na
Cozinha (NCC). Para o desenvolvimento das receitas culinarias, foram
considerados os seguintes aspectos: (1) numero de oficinas culinarias praticas a
serem administradas; (2) nimero de receitas culinarias a serem trabalhadas em
cada aula; (3) caracteristicas da populacao alvo; (4) tempo médio para preparar as
receitas culindrias; (5) utensilios e ingredientes para preparar as receitas
culinarias; (6) custo médio de cada preparacao culinaria; (7) técnicas culinarias a
serem ensinadas em cada aula; e (8) critérios para considerar a receita culinaria
como saudavel (BERNARDO et al., 2017Db).

Os critérios utilizados para considerar uma receita culinaria saudavel foram:
preferéncia por alimentos in natura e minimamente processados; utilizagdo
limitada de sal e acUcar; utilizacao de ervas e especiarias como tempero; emprego
de técnicas de preparo consideradas mais saudaveis, como assar, saltear e
cozinhar ao vapor; a utilizagdo de FLVs, de acordo com a sazonalidade e
preferencialmente orgénicos; e a eliminagdo de alimentos ultraprocessados e de
ingredientes com gordura trans industrial (BERNARDO et al., 2017).

A partir desses critérios, construiu-se uma arvore deciséria para avaliar a
possibilidade de utilizar as receitas culinarias originais do programa CWC. Quando
isso nao foi possivel, buscaram-se novas receitas culinarias em livros brasileiros
de e sites. Todas as receitas culinarias foram testadas, degustadas e avaliadas
por um teste de adequacéo, para o qual foi utilizado um formulario padronizado
para avaliagcdo dos atributos sensoriais especificos, que deveriam atingir 70% de
adequacao (DOMENE, 2011). As preparagdes culindrias consideradas
inadequadas tiveram alteracdes nos ingredientes ou no modo de preparo ou foram
testadas novamente. Além disso, as receitas culinarias deveriam atingir 100% de

adequacao dos critérios para serem consideradas saudaveis (RITA et al., 2018).
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Considerando o objetivo de cada oficina culinaria, 32 preparacdes
culinarias foram desenvolvidas e adaptadas para o Programa Nutricao e Culinaria
na Cozinha (NCC), sendo nove delas adaptadas do CWC e 23 desenvolvidas e
adaptadas a partir da busca em livros e sites de receitas culinarias brasileiras.
Apbs a definicdo das preparagdes que seriam realizadas, foi elaborado um
receituario padronizado, com escrita clara e adequada ao publico alvo, para ser
incluido nas apostilas utilizadas durante as oficinas culinarias (RITA et al., 2018).

A relacdo das tematicas que compuseram esta revisao de literatura sugere
que as mudancgas encontradas no periodo de transicdo para a vida adulta podem
ser marcadas pela entrada na universidade e sdo caracterizadas por diferentes
alteracdes no estilo de vida (SPRAKE et al., 2018). Entre eles, principalmente os
hébitos alimentares, que tendem a se tornarem menos saudaveis, por diversos
fatores, destacando entre eles a falta de habilidades culinarias, tempo e renda
para investir em uma alimentagdo mais saudavel (KABIR; MIAH; ISLAM, 2018).
Tais mudancas podem vir a se tornar habitos que os acompanharao ao longo da
vida. No entanto, pode-se observar uma mudanca positiva nas praticas
alimentares dessa populacdo, por meio de intervengdes culinarias (WARMIN;
SHARP; CONDRASKY, 2012; BERNARDO et al., 2018). Portanto, & importante
que essas intervencdes sejam estimuladas e que sejam realizados estudos de
seguimento, avaliando qual o impacto desses programas, em longo prazo, nos

desfechos em saude desta populagao.
3 METODO

3.1 INSERCAO DO ESTUDO

O presente projeto esta inserido no grupo de pesquisas do Nuacleo de
Pesquisas de Nutricdo em Producdo de Refeicdes (NUPPRE), da Universidade
Federal de Santa Catarina (UFSC), e faz parte de um projeto maior intitulado
“Programa Nutricdo e Culinaria na Cozinha: desenvolvendo habilidades culinarias
para promog¢ao de alimentacdo saudavel’, com registro no Sigpex UFSC n.
201711494. Como parte do mesmo projeto, até entdo ja foram realizadas duas
teses de doutorado - uma para adaptacdo transcultural e validacdo de um
questionario sobre habilidades culinarias e alimentagdo saudavel, aplicado com
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estudantes ingressantes de uma universidade brasileira (JOMORI, 2017; JOMORI
et al., 2017; JOMORI et al., 2018), e outra que desenvolveu um programa de
intervencado culinaria denominado Nutricdo e Culinaria na Cozinha (NCC)
(BERNARDO, 2017; BERNARDO et al., 2017a; BERNARDO et al., 2017b;
BERNARDO et al., 2018). Ambas as teses foram desenvolvidas baseando-se no
programa estadunidense Cooking with a Chef (CWC), que visa realizar agdes de
intervengdo com foco nas habilidades culinarias, buscando estimulos para o
desenvolvimento de préaticas alimentares mais saudaveis (CONDRASKY, 2006;
WARMIN, 2009; CONDRASKY et al., 2010).

Ainda como parte do desenvolvimento do programa de intervencao NCC,
foi elaborado um Trabalho de Conclusao de Curso para selecdo, adaptacao e
teste de receitas culinarias utilizadas no NCC (RITA, 2016, RITA et al., 2018).

3.2 CARACTERIZACAO DO ESTUDO

O presente estudo caracteriza-se como um estudo de intervencéao, do tipo
antes e depois, com abordagem quali-quantitativa. Para atingir os objetivos do
projeto, o estudo em questéo foi conduzido em duas etapas. Na primeira etapa, foi
realizada a pesquisa, selecao, adaptacao e teste de receitas culinarias utilizadas
nas oficinas de reciclagem dos conhecimentos culindrios com estudantes
universitarios. Na segunda etapa, por sua vez, foi realizada uma oficina de
reciclagem dos conhecimentos culindrios com os estudantes universitarios que
participaram do programa de intervencdo Nutricdo e Culinaria na Cozinha
(BERNARDO et al.,, 2018) e, posteriormente, foram avaliadas as habilidades
culinarias e praticas alimentares dessa populacao.

3.3 PRIMEIRA ETAPA: DESENVOLVIMENTO DE RECEITAS CULINARIAS
PARA UTILIZAGAO EM INTERVENCAO CULINARIA

3.3.1 Desenvolvimento de receitas culinarias para utilizacao em oficinas de
reciclagem dos conhecimentos culinarios com estudantes universitarios
Inicialmente, foi realizado um levantamento de preparacdes culinarias que
fosse de interesse da populagéo alvo. Este formulario foi enviado aos estudantes
da Universidade Federal de Santa Catarina (UFSC) que participaram do programa
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de intervencdo culinaria NCC no primeiro semestre de 2016, como grupo
intervencao (N=38) (BERNARDO, 2017; BERNARDO et al., 2018).

Para tanto, foi construido um questionario online, em planilha eletrdnica,
elaborado a partir do programa Google Forms, conforme (Apéndice A). Neste
formulario, os estudantes informaram seu interesse em participar de uma oficina
culinaria para reciclar os conhecimentos adquiridos no programa NCC. Foram
questionados também sobre quais preparacdes gostariam de aprender, bem como
quais barreiras e facilitadores para alimentacao saudavel foram percebidos por
eles apds a realizagédo da intervencgao culinaria.

Apés o levantamento das receitas culinarias sugeridas pelos estudantes no
questionario online, foi realizada busca em livros de culindrias e sites sobre
receitas culinarias. As receitas culinarias foram adaptadas de forma a atenderem
aos critérios para serem consideradas receitas culinarias saudaveis, definidos pelo
programa NCC (BERNARDO et al., 2017b; RITA et al., 2018), quais sejam:
preferéncia por alimentos in natura e minimamente processados, utilizagdo
limitada de sal e agucar, utilizacdo de ervas e especiarias, emprego de técnicas de
preparo consideradas mais saudaveis, utilizagdo de vegetais sazonais, bem como
eliminacao de alimentos ultraprocessados e de ingredientes com gordura trans
industrial (BRASIL, 2006; BRASIL, 2014; WHO, 2004; WHO, 2012; WHO, 2015).
Também foram considerados o tempo de preparo, o grau de dificuldade e o custo
acessivel dos ingredientes (BERNARDO, 2017; BERNARDO et al., 2017b; RITA et
al., 2018). Além desses, outros critérios foram definidos a partir do questionario
(Apéndice A) enviado aos participantes, sendo eles: ser uma preparacao do tipo
lanche, ser uma preparacéao salgada ou doce, que possa ser consumida em casa
ou levada para faculdade/trabalho, sem alteracdo das caracteristicas sensoriais
(textura, aparéncia, sabor, temperatura), preferencialmente que néo necessite o
uso de utensilios (ex: talheres) e equipamentos (ex: micro-ondas) para seu
consumo fora de casa, a base de vegetais, bem como tenha possibilidade de

armazenar sob congelamento.

3.3.2 Teste e avaliacao de adequacao das receitas culinarias
A partir da definicdo das receitas culinarias utilizadas, foi elaborada a lista
de compras, com os ingredientes e as quantidades necessarias para o preparo
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das receitas culinarias selecionadas. As receitas culinarias foram testadas e, em
seguida, foi realizada uma avaliacdo com o objetivo de verificar a adequacéao das
receitas culinarias, a partir da avaliacdo das caracteristicas sensoriais esperadas
para cada preparacdo e o cumprimento dos critérios necessarios (BERNARDO et
al., 2017).

A degustacao das receitas culinarias e o teste de adequacéo foi realizado
com voluntarios, dentre eles professores do departamento de nutricdo com
experiéncia em culinaria (n=4), estudantes da graduacdo (n=9) e da pods-
graduacgéo de diferentes areas de conhecimento da UFSC (n=2). Utilizou-se um
formulario padronizado criado por Rita et al. (2018) e adaptado por Tiecher (2019)
(ANEXO A), que incluiu caracteristicas sensoriais: aparéncia, cor, odor, textura e
sabor.

As receitas culinarias foram avaliadas por meio da metodologia adaptada
de oficina de consenso que, em sintese, consiste em um acordo geral entre os
avaliadores especialistas no assunto (FINK et al., 1984; SOUZA; SILVA; HARTZ,
2005). As receitas culinarias que nao atingiram 70% de adequacgdo em algum dos
critérios foram adaptadas e testadas novamente (reteste).

Ap6s a definicdo das receitas culinarias utilizadas para a oficina de
reciclagem dos conhecimentos culinarios, foram elaborados receituarios culinarios
padronizados criados por Rita et al. (2018) e adaptados por Tiecher (2019)
(ANEXO B), para uniformizar a apresentacédo das receitas culinarias. As receitas
culinarias foram enviadas aos professores que participaram da degustagcao e do
teste de adequacéao, que analisaram a redacao e a clareza das receitas culinarias

e fizeram suas contribuicdes.

3.4 ETAPA QUANTITATIVA: REALIZACAO DE OFICINAS DE RECICLAGEM
DOS CONHECIMENTOS CULINARIOS COM ESTUDANTES UNIVERSITARIOS

3.4.1 Populacao do estudo

Estudantes dos cursos de graduacao presenciais da Universidade Federal
de Santa Catarina que participaram do programa Nutricdo e Culinaria na Cozinha
(n=38) durante o primeiro semestre de 2016 (BERNARDO, 2017; BERNARDO et

al.,, 2018). Assim, trata-se de uma amostra de conveniéncia cujos critérios de
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inclusdo foram: ter participado do programa Nutricdo e Culinaria na Cozinha
durante o primeiro semestre de 2016 com, no minimo, 50% de frequéncia de
participacao; estar com matricula ativa na UFSC; ter disponibilidade para participar

da oficina de reciclagem dos conhecimentos culinarios no ano de 2019.

3.4.2 Coleta de dados da intervencao

Foi realizada uma oficina de reciclagem dos conhecimentos culinarios com
as receitas culinarias selecionadas na primeira etapa do estudo, com o objetivo de
resgatar conhecimentos e habilidades culindrias dos estudantes que participaram
da intervencao no programa NCC, em 2016.

As oficinas culinarias foram realizadas no Laboratério de Técnica Dietética
do Departamento de Nutricdo da Universidade Federal de Santa Catarina, com
duracao de 4 horas e ocorreram em dias distintos para atender a disponibilidade
de horario de todos os participantes. Além disso, foram necesséarios seis
facilitadores, distribuidos nas bancadas de trabalho, com o objetivo de auxiliar os
participantes na preparagcdo das receitas culinarias. Os facilitadores eram
estudantes de graduacéo ou pds-graduacdo do curso de nutricao da UFSC, que
previamente a oficina culinaria, receberam material de apoio explicando o projeto,
a metodologia utilizada durante a oficina culinaria e as receitas culinarias que
seriam preparadas.

As oficinas culinarias foram realizadas em dois periodos, iniciando com
uma demonstracdo de duas preparacées de lanches praticos, seguindo da
segunda etapa, onde os participantes foram divididos em duplas para prepararem
as receitas culinarias. Cada participante recebeu uma apostila com todas as

receitas culinarias realizadas e dicas sobre armazenamento dos alimentos.

3.4.3 Instrumentos e técnicas de coleta de dados

Para a coleta de dados foi realizada a aplicagdo de um questionario
adaptado transculturalmente e validado para o Brasil que é dividido em duas
partes, uma de caracterizacdo da amostra com informacdes referentes a sexo,
idade, IMC, area de conhecimento, turno em que estuda, com quem mora, se
considera saber cozinhar e onde costuma realizar as refeicoes, e outra parte de

identificacdo das habilidades culindrias, que engloba oito escalas, pontuadas em
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escala Likert de 5 pontos, que variou de discordo fortemente a concordo
totalmente, foram elas: atitudes culinarias; comportamento culinario em casa;
comportamento culinario fora de casa; autoeficacia em cozinhar e utilizar técnicas
culinarias basicas; autoeficacia em utilizar frutas, legumes e verduras e temperos;
autoeficdcia em consumir frutas, legumes e verduras; conhecimentos sobre
técnicas culinarias (JOMORI, 2017; JOMORI et al. 2017). O questionéario foi
aplicado por meio da plataforma online do Google Forms, cujo link para o
questionario (ANEXO C) foi enviado para os participantes uma semana antes e
uma semana apds a oficina de reciclagem dos conhecimentos culinarios para
serem autopreenchidos, a fim de avaliar as habilidades culinarias antes e apés a

intervencao.

3.4.4 Tratamento e analise dos dados

Apbs a coleta dos questionarios, os dados foram exportados para uma
planilha no formato Excel, e para a constru¢cdo do banco de dados, as variaveis
foram codificadas na planilha e posteriormente exportadas para um software
estatistico (SPSS, versédo 16.0) para as andlises dos dados.

Realizou-se analise estatistica descritiva das variaveis categoéricas, que
foram expressas na forma de frequéncia absoluta e relativa, bem como das
variaveis numéricas continuas, que foram analisadas por meio de média e desvio
padrdo, em caso de distribuicdo simétrica, ou mediana e intervalo interquartilico,
para aquelas com distribuicdo assimétrica. Para tanto, foi realizado o teste de
Shapiro-Wilk para avaliagao da distribuicdo da normalidade dos dados.

Para comparar os escores das escalas de habilidades culinarias, obtidos
antes e apods a oficina de reciclagem dos conhecimentos culinarios, aplicou-se o
teste T pareado, para dados simétricos, ou o teste de Wilcoxon, para dados
assimétricos. Para a tomada da decisdo estatistica, foi considerado como

estatisticamente significativo o valor p < 0,05.
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3.4.5 Procedimentos éticos da pesquisa

Trata-se de um estudo de seguimento a intervencéao culinaria realizada na
tese de Bernardo (2017), com a mesma populacdo alvo. Sendo assim, esta
pesquisa teve aprovagdo pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos
da Universidade Federal de Santa Catarina (UFSC), sob n. protocolo 1.318.443,
seguindo os preceitos éticos na pesquisa com a participacdo de seres humanos,
de acordo com a Resolugao n° 466, de 12 de dezembro de 2012 (BRASIL, 2012b).
Além disso, possui o Registro Brasileiro de Ensaios Clinicos (ReBEC) sob n.
8nwxh5.

38



4 RESULTADOS

Os resultados deste trabalho incluem: a) analise da demanda dos
estudantes universitarios que participaram do programa NCC com relagao as suas
habilidades culinarias (Apéndice B); b) teste de adequacdo das preparacdes
culinarias desenvolvidas para aplicacdo na oficina de reciclagem dos
conhecimentos culinarios com os estudantes universitarios (Apéndice C); c)
elaboracao de um material utilizado nas oficinas de reciclagem dos conhecimentos
culinarios com os estudantes universitarios (Apéndice D); e d) apresentacdo de
um manuscrito original expondo os resultados do estudo, a ser submetido a um

periddico cientifico.
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4.1 ARTIGO ORIGINAL

HABILIDADES CULINARIAS DE ESTUDANTES UNIVERSITARIOS
BRASILEIROS APOS UMA OFICINA DE RECICLAGEM DOS
CONHECIMENTOS CULINARIOS

1. Introducao

A transicdo da adolescéncia para a idade adulta inclui, em muitos casos, a
entrada na universidade, trazendo diversas alteracbes no estilo de vida dessa
populacao, incluindo o aumento da autonomia e das responsabilidades (ARNETT,
2004; NELSON et al., 2008). Essas mudancas podem levar importantes alteragoes
nas praticas alimentares dessa populacao (NELSON et al., 2008). Nesse periodo,
essa populacado tende a adquirir habitos alimentares pouco saudaveis (DELIENS
et al., 2014; BERNARDO et al., 2017a), tais como consumo elevado de alimentos
processados, habito de pular/omitir grandes refeicdes e de “beliscar” alimentos
pouco saudaveis durante o dia (BERNARDO et al.,, 2017a), e uma baixa
frequéncia no consumo de vegetais (RODRIGUES et al., 2019). Além disso
caracteriza-se como um estilo de vida pouco ativo, podendo contribuir para o
aumento de peso corporal e do risco de desenvolvimento de obesidade (NELSON
et al, 2008; HOOTMAN; GUERTIN; CASSANO, 2018).

Estudantes universitarios referem algumas barreiras para incorporacao de
habitos alimentares mais saudaveis, tais como a mudanca de rotina, a pressao
com as atividades académicas, o estresse e a falta de habilidades culinarias.
Esses fatores aumentam o consumo de alimentos processados, pois possuem
maior disponibilidade e facilidade no consumo, preparo e armazenamento (KABIR;
MIAH; ISLAM, 2018; MARQUIS et al., 2018).

Além disso, estudos sugerem que estudantes universitarios que moravam
sozinhos apresentavam poucas habilidades culinarias (MURRAY et al., 2015;
WILSON et al., 2017). Isso pode ser decorrente das mudancas comportamentais
da sociedade, o processo de transmissado de habilidades culinarias entre geragbes
vem diminuindo e os individuos possuem cada vez menos confianca e autonomia
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para preparar os alimentos em casa (HARTMANN; DOHLE; SIEGRIST, 2013;
BRASIL, 2014, MURRAY et al., 2015).

A falta de habilidades culinarias pode ser, portanto, uma das causas para
uma alimentacédo inadequada nessa populacdo. A habilidade culinaria pode ser
conceituada como a confianga, a atitude e a aplicacdo de conhecimentos
individuais para realizar tarefas culinarias, que incluem desde o planejamento de
cardapios e das compras, até o preparo dos alimentos, sejam esses in natura,
minimamente processados, processados ou ultraprocessados (JOMORI et al.
2018).

Existem alguns documentos publicos no contexto brasileiro que apresentam
diretrizes sobre alimentacdo saudavel. Dentre eles, destaca-se o documento do
Guia Alimentar para Populagéo Brasileira (GAPB), que refere sobre a importancia
das habilidades culinarias na preparacao dos alimentos, e na valorizagdo do ato
de cozinhar. Ele sugere agdes para melhorar as habilidades culindrias dos
individuos, como o compartilhamento e a busca de conhecimento nos meios
disponiveis, e também com agbdes nos diferentes espagos da sociedade que
estimulem os individuos a cozinhar (BRASIL, 2014). Além deste, tem-se o Marco
de Referéncia em Educacao Alimentar e Nutricional (EAN), que refere sobre a
importancia da culinaria para promocao da alimentacao saudavel, aumentando a
autonomia dos individuos (BRASIL, 2012). Sendo assim, o desenvolvimento de
politicas publicas especificas que visem estimular as habilidades culinarias de
estudantes universitarios pode auxiliar na promog¢do de uma alimentacdo mais
saudavel (WILSON et al., 2017, BERNARDO et al., 2018).

Intervencbes envolvendo a pratica de preparar refeicoes em casa podem
contribuir para aumentar a qualidade nutricional da dieta (MURRAY et al., 2015;
WILSON et al., 2017, REICKS; KOCHER; REEDER, 2018). Alguns programas de
intervencao culinaria com foco primario no desenvolvimento das habilidades
culinarias tém sido desenvolvidos, visando o aprimoramento dessas habilidades
entre os adultos jovens e estudantes universitdrios (LEVY; AULD, 2004;
CLIFFORD et al., 2009; WARMIN; SHARP; CONDRASKY, 2012; LAWE, 2013;
BERNARDO et al., 2017b; MCMULLEN et al., 2017; BERNARDO et al., 2018).
Dentre eles, destaca-se o programa estadunidense Cooking with a Chef (CWQC),
desenvolvido na Universidade de Clemson, na Carolina do Sul, nos Estados

41



Unidos da América. Trata-se de um programa de educacédo alimentar e nutricional
com oficinas culinarias praticas, cujo objetivo € aumentar o conhecimento dos
participantes sobre nutricdo, ensinando sobre planejamento de cardapios, lista de
compras e preparacdo e comportamento de consumo de alimentos
(CONDRASKY, 2006; CONDRASKY; GRAHAM; KAMP, 2006; CONDRASKY et
al., 2010; WARMIN; SHARP; CONDRASKY, 2012).

No Brasil, baseado no programa CWC, desenvolveu-se o Programa
Nutricdo e Culinaria na Cozinha (NCC). O programa NCC é considerado pioneiro
no Brasil, uma vez que envolve oficinas culinarias praticas, cujos objetivos sao
aumentar o consumo de frutas, legumes e verduras, aumentar a frequéncia de
cozinhar em casa e aumentar a confiangca em cozinhar. O programa NCC foi
aplicado em uma amostra de estudantes universitarios (N=38) ingressantes de
uma universidade brasileira cujos resultados sugeriram aumento na acessibilidade
e disponibilidade de frutas, legumes e verduras, nas atitudes culinarias, na
autoeficacia em cozinhar e utilizar técnicas culinarias basicas, na autoeficacia em
utilizar e consumir frutas, legumes, verduras e temperos, bem como no
conhecimento sobre termos e técnicas culinarias, sendo esses resultados
mantidos apés seis meses do fim da intervengdo (BERNARDO et al., 2017b).

Alguns programas de intervencdo culinaria, que também avaliaram seu
efeito sustentado, apresentaram resultados consistentes apds seis meses (FLEGO
et al., 2014; BERNARDO et al., 2018) e um ano (GARCIA et al.,, 2014) de
acompanhamento. Nesse sentido, sugere-se a importancia de realizar oficinas
culinérias para reciclagem e atualizagdo dos conhecimentos adquiridos, visando a
manutengado do impacto da intervencao ao longo do tempo (GARCIA et al., 2014;
FLEGO et al., 2014; BERNARDO et al., 2018).

Diante desse contexto, o objetivo deste estudo foi desenvolver e aplicar um
plano de oficina de reciclagem dos conhecimentos culinarios para o programa
NCC com estudantes universitarios brasileiros.

2. Método

2.1 Desenho do estudo e populacéao alvo
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Trata-se de um estudo experimental de intervengéo culinaria, do tipo antes
e depois. A populacdo do estudo foi composta por estudantes de cursos de
graduacgao presenciais de uma universidade publica brasileira que participaram do
programa Nutricdo e Culinaria na Cozinha durante o primeiro semestre letivo de
2016 (BERNARDO et al., 2018). Destes, uma subamostra de conveniéncia foi
composta por aqueles que tinham matricula ativa na universidade em 2019 e que
tinham disponibilidade para participar da oficina de reciclagem dos conhecimentos

culinarios.
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2.2 Desenvolvimento e teste de receitas culindrias para as oficinas de reciclagem
dos conhecimentos culindrios

Foi realizado o levantamento das preparagbes culinarias que seriam de
interesse da populacdo alvo, por meio da aplicagdo de um questionario online
enviado aos estudantes de uma universidade publica brasileira, que participaram
do programa de intervencdo culindria NCC no primeiro semestre de 2016 (n=38)
(BERNARDO et al.,, 2018). Esse questionario incluiu questdes referentes a
situacdo académica dos participantes, seus habitos alimentares atuais e a
disponibilidade e interesse em participar de uma oficina culinaria de reciclagem
dos conhecimentos culinarios. Aqueles que tinham interesse em participar da
oficina, mencionavam quais receitas e técnicas culinarias gostariam de aprender

(Figura 1).

Figura 1. Fluxograma de desenvolvimento das receitas culindrias para oficina de

reciclagem de conhecimentos culinarios
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Apo6s o levantamento das receitas culinarias sugeridas pelos estudantes

que responderam ao questionario (n=38), foi realizada busca de preparacées em

livros e sites sobre receitas culinarias. As receitas culinarias foram adaptadas de

forma a atenderem aos critérios definidos pelo programa NCC (Quadro 1).

Quadro 1. Critérios de classificacdo para adaptacao das receitas utilizadas na

oficina de reciclagem de conhecimentos culinarios.

Critérios para selecao das receitas culinarias

Relacionados aos
aspectos nutricionais das

e Preferéncia por alimentos in natura e minimamente

processados;

preparagoes’ Utilizacao limitada de sal e agucar;
Utilizac&o de ervas e especiarias como tempero;
Emprego de técnicas de preparo consideradas mais
saudaveis, como assar, saltear e cozinhar ao vapor;
Utilizagdo de FLVs, de acordo com a sazonalidade e
preferencialmente organicos;
Eliminacéo de alimentos ultraprocessados e de ingredientes
com gordura trans industrial.

Relacionados a Tempo de preparo;

populacéo alvo?

Grau de dificuldade;
Custo acessivel dos ingredientes.

Relacionados a oficina
de reciclagem dos
conhecimentos

culinérios®

Tipo lanche;

Salgado ou doce;

Que possa ser consumida em casa ou levada para
faculdade/trabalho sem alteracdo sensorial;
Preferencialmente ndo necessite do uso de utensilios e
equipamentos para seu consumo fora de casa;
Possibilidade de armazenar por tempo maior sob

congelamento;

A base de vegetais.

"Bernardo et al. (2017)

% Bernardo et al. (2017b); Rita et al. (2018)
® Esses critérios foram definidos a partir das preparagdes culinarias que os estudantes

universitarios referiram querer aprender na oficina culindria de reciclagem dos conhecimentos

culinarios.
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As receitas culinarias selecionadas foram testadas e avaliadas, visando
verificar a adequacdo das caracteristicas sensoriais esperadas para cada
preparacao e o cumprimento dos critérios necessarios (BERNARDO et al., 2017b).
A degustacgao das receitas culinarias e o teste de adequacao foi realizado por 15
voluntarios, sendo eles professores do departamento de nutricdo com experiéncia
em culinaria (n=4), estudantes da graduacdo (n=9) e da poés-graduagcdo de
diferentes areas de conhecimento da UFSC (n=2). (RITA et al., 2018; TIECHER,
2019). Para este momento, as receitas culinarias foram avaliadas por meio da
metodologia adaptada de oficina de consenso (FINK et al., 1984; SOUZA; SILVA;
HARTZ, 2005), e aquelas que nao atingiram 70% de adequacédo em algum dos
critérios foram adaptadas e testadas novamente (reteste).

Uma vez atingido o consenso sobre a adequacao sensorial das receitas
culinarias foi elaborado receituarios culinarios padronizados criados por Rita et al.
(2018) e adaptados por Tiecher (2019), para uniformizar a apresentacdo das
receitas culinarias. As receitas culinarias foram enviadas aos professores que
participaram da degustacdo e teste de adequacdo para analisar a redagcao e a
clareza das da escrita do receituario.

2.3 Intervengéao

Uma oficina de reciclagem dos conhecimentos culinarios foi estruturada
visando atualizar os conhecimentos adquiridos durante a primeira fase do
programa de intervencao Nutricdo e Culinaria na Cozinha (NCC). A oficina
culinéaria foi realizada no Laboratorio de Técnica Dietética, localizado no Centro de
Ciéncias da Saude da Universidade Federal de Santa Catarina. Ocorreu em dois
dias distintos, com duracao de quatro horas, e em cada encontro havia um grupo
diferente de estudantes universitarios. A oficina culinaria foi dividida em duas
etapas, iniciando com uma demonstracdo de duas preparagdes de lanches
praticos, seguindo da segunda etapa, onde os participantes prepararam as
receitas culinarias, divididos em duplas nas bancadas de trabalho. Os
participantes receberam uma apostila com todas as receitas culindrias realizadas
e dicas sobre armazenamento dos alimentos.

As oficinas culinarias foram conduzidas por um nutricionista e dois

estudantes de graduagcdo em nutricdo com experiéncia em dietética e culinaria,
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bem como contaram com a participagdo de seis facilitadores que auxiliaram os
participantes nas bancadas de trabalho durante o preparo das refeicées. Os
facilitadores eram estudantes de graduacdo ou pés-graduacdo do curso de
nutricdo. Previamente a oficina culinaria, receberam material de apoio explicando
o projeto, a metodologia utilizada durante a oficina culinaria e as receitas culinérias

que seriam produzidas.

2.4 Instrumento de avaliagcdo de habilidades culinarias e alimentagdo saudavel

Os participantes foram avaliados em dois momentos, antes e apdés oficina
de reciclagem dos conhecimentos culinarios, a fim de avaliar as habilidades
culinarias atuais desses estudantes. Foi realizada a aplicacdo de um questionario
adaptado culturalmente e validado para o Brasil que foi autopreenchido pela
populacdo alvo. O questionario foi executado através da plataforma Google
Forms, cujo link foi enviado para os participantes uma semana antes da oficina de
reciclagem dos conhecimentos culindrios e uma semana apés. Assim, o periodo
entre as aplicagbes dos questionarios variou entre sete e quinze dias. O
questionario era dividido em duas partes, a primeira inclui questdes sobre
caracterizagdo da amostra com informacdes referentes a sexo, idade, IMC, area
de conhecimento, turno em que estuda, com quem mora, se considera saber
cozinhar e onde costuma realizar as refeigdes. A segunda parte inclui questdes
para identificacdo das habilidades culinarias, que engloba oito escalas, tendo sido
analisadas separadamente, sendo elas: 1) Disponibilidade e acessibilidade de
frutas, legumes e verduras (IDAFLV): que avalia a disponibilidade de FLV em casa
na semana, composto por oito perguntas de resposta “sim” ou “nao”; 2) Atitudes
Culindrias (AC): avalia, através de sete questdes de escala Likert (“‘concordo
fortemente” a “discordo fortemente”) o quanto o participante concorda ou discorda
da afirmagéo apresentada referente a acessibilidade e envolvimento na culinaria;
3) Comportamento culinario em casa (CCC): avalia a frequéncia de atividades
culinarias realizadas em casa, composta de seis perguntas, cada uma com cinco
opgoOes, de “nunca” até “diariamente”. 4) Comportamento culinario fora de casa
(CCFCQ): frequéncia da alimentacao fora de casa, composta de cinco perguntas, de
mesma estrutura do item trés; 5) Autoeficacia em cozinhar e utilizar técnicas

culinérias béasicas (AETC): avalia o grau de confianga do participante em preparar
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alimentos utilizando técnicas basicas de culinaria, composta por 18 perguntas de
escala Likert, desde “nem um pouco confiante” até “extremamente confiante”; 6)
Autoeficacia em utilizar frutas, legumes e verduras e temperos (AEUFLV): grau de
confianga para utilizagdo de frutas e vegetais para o preparo de refei¢oes,
composto por nove perguntas, de escala Likert, desde “nem um pouco confiante”
até “extremamente confiante”; 7) Autoeficacia em consumir frutas, legumes e
verduras (AECFLV): grau de confiangca no consumo de frutas e vegetais,
composta por trés perguntas de escala Likert, desde “nem um pouco confiante”
até “extremamente confiante”; 8) Conhecimentos sobre termos e técnicas
culinarias (CTTC): grau de conhecimentos culinarios, composta por oito perguntas
de multipla escolha, com apenas uma resposta correta. (JOMORI, 2017; JOMORI
et al. 2017, Bernardo et al., 2017b).

2.5 Anélise dos dados

Apbs a coleta dos questionarios, os dados foram exportados para uma
planilha Excel, e para a construgdo do banco de dados, as variaveis foram
codificadas na planilha e posteriormente exportadas para um software estatistico
(SPSS, versao 16.0) para as analises dos dados.

Realizou-se analise estatistica descritiva das variaveis categoéricas, que
foram expressas na forma de frequéncia absoluta e relativa, bem como das
variaveis numéricas continuas, que foram analisadas por meio de média e desvio
padrdo, em caso de distribuicdo simétrica, ou mediana e intervalo interquartilico,
para aquelas com distribuicdo assimétrica. Para tanto, foi realizado o teste de
Shapiro-Wilk para avaliagao da distribuicdo da normalidade dos dados.

Para comparar os escores das escalas de habilidades culinarias, obtidos

antes e apds a oficina de reciclagem dos conhecimentos culinarios, aplicou-se o

teste T pareado, para dados simétricos, ou o teste de Wilcoxon, para dados
assimétricos. Para a tomada da decisdo estatistica, foi considerado como

estatisticamente significativo o valor p < 0,05.
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2.6 Aspectos éticos

Esta pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres
Humanos da Universidade Federal de Santa Catarina (UFSC), sob n. protocolo
1.318.443, seguindo os preceitos éticos na pesquisa com a participacédo de seres
humanos, de acordo com a Resolucdo n° 466, de 12 de dezembro de 2012
(BRASIL, 2012b). Além disso, possui 0 Registro Brasileiro de Ensaios Clinicos
(ReBEC) sob n. 8nwxh5.

3. Resultados

3.1 Resultados do questionario enviado para os participantes do NCC

Todos (n=38) os estudantes que participaram do NCC responderam ao
questionario sobre a disponibilidade de participar de uma oficina de reciclagem de
conhecimentos culinarios, e sobre quais preparagoes culinarias tinham interesse
em aprender. Desses, seis ndao possuiam mais vinculo com a universidade
(conclusdo ou trancamento). Assim, 33 estudantes responderam o questionario
completo sobre os habitos alimentares atuais.

A maioria (n=23) dos estudantes referiram considerar sua alimentacao
como saudavel. Quando questionados sobre a frequéncia com que preparavam as
suas refeicées, mais da metade dos estudantes (54,5%) afirmaram preparar o
préprio almogo ou jantar varias vezes na semana, e seis (18,2%) afirmaram
preparar estas refeicdes todos os dias. Com relacao ao preparo do café da manha
e lanches, 63,6% (n=21) dos participantes afirmaram que preparam essas
refeicdes todos os dias, e 27,3% (n=9) que preparam varias vezes na semana.

Observou-se ainda que a maioria (57,6%, n= 19) utilizava frutas, legumes
e/ou verduras (FLVs) para preparar as refeicoes varias vezes na semana e 21,2%
(n=7), diariamente.

Ao serem questionados sobre as dificuldades no preparo das refeicdes
em casa, 12 (36,4%) estudantes responderam que possuem mais dificuldade no
almoco, oito (24,2%) no jantar, e seis (18,2%) no café da manha e lanches, sendo
que as principais dificuldades mencionadas foram: a falta de tempo (72,7%, n=24)
e a falta de dinheiro (39,4%, n=13).
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Os participantes foram questionados sobre a disponibilidade e interesse
em participar da oficina de reciclagem de conhecimentos culinarios, onde 23
estudantes mencionaram possuir interesse em participar. Dos que nao tinham
interesse ou disponibilidade, cinco era por falta de tempo, trés por falta de
interesse, e dois por estarem fora do pais em intercambio académico. Para os
estudantes que responderam ter interesse em participar da oficina de reciclagem
de conhecimentos culinarios, foram questionados quais tipos de preparacoes
tinham mais interesse em aprender. Os resultados foram: lanches praticos para
levar ao trabalho/faculdade (n=22), lanches para consumir em casa (n=21),
receitas doces (n=21), e receitas salgadas (n=18), além dessas sugestdes, alguns
participantes mencionaram ainda interesse em receitas vegetarianas (12,1%,
n=4).

A partir desses resultados, foi realizada a selegédo e desenvolvimento das
receitas culinarias que seriam aplicadas na oficina de reciclagem de

conhecimentos culinarios.

3.1. Desenvolvimento e teste das receitas culinarias

As receitas culinarias foram selecionadas e adaptadas para a oficina de
reciclagem dos conhecimentos culinarios, considerando os critérios para uma
receita culinaria saudavel (Quadro 1). Em seguida, foram testadas e analisadas
por meio do teste de adequacédo com relagdo as caracteristicas sensoriais, cujos
resultados sdo apresentados na Tabela 1.

Tabela 1. Avaliacdo de adequacdo das caracteristicas sensoriais das receitas
culindrias para as oficinas de reciclagem dos conhecimentos culinarios do

programa Nutricdo e Culinaria na Cozinha. Santa Catarina (SC), Brasil, 2019.

% Adequacéo das receitas culinarias
Aparéncia  Cor Odor  Textura Sabor

Preparacao

Bolinho de banana de micro-

ondas (n=8) 87,5 100 100 62,5 75

Observagoes: Um pouco seco (n=2); pouco atraente (n=2); pouco sabor de banana
(n=3); podia ser mais doce (n=2)

Panqueca de banana (n=8) 87,5 100 100 87,5 62,5
Observacoes: Um pouco seco (n=2); Pouco sabor de banana (n=2)
Bolinho de frango (n=8) 87,5 100 100 75 87,5

Observacoes: Textura densa (n=2);
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Pao de frigideira (n=8) 87,5 87,5 87,5 87,5 37,5
Observacoes: Gosto de farinha (n=4); Falta sal (n=2); Com recheio fica bom (n=4)

Paté de semente de girassol

(n=8) 100 100 100 100 100
Bolo integral de cenoura,

laranja e gengibre (n=8) 100 100 100 100 75
Observagoes: Pouco gosto de cenoura (n=3); Gosto de laranja predominante (n=2);
Torta de vegetais (n=10) 100 100 100 100 100

Observagoes: Diminuir cominho (n=2); Levemente quebradi¢ga (n=2); Muito molhada
(n=3)

Pastel de forno integral de

abébora c/ alho-poré (n=10) 100 100 100 70 90

Observagoes: Adicionar mais sal (n=7); Abdbora mais inteira (n=2); Recheio
cansativo, textura muito uniforme (n=4); Pouca quantidade de alho-por6 (n=4)

Pastel de forno integral de

carne (n=8) 100 87,5 100 100 87,5
Observacoes: Monocromético (n=5); Falta sal (n=3); Mais tempero na carne (n=2)
Cookie de chocolate de coco 100 100 100 50 20

(n=10)
Observacoes: Esfarelento (n=5); Falta crocancia (n=3); Adicionar cacau ou canela
(n=5); Podia ser menos doce (n=3)

As receitas culinarias que nao atingiram no minimo 70% de adequacéo (a
exemplo, bolinho de banana de micro-ondas, panqueca de banana, pdo de
frigideira, e cookie de chocolate com coco) em alguma das caracteristicas
sensoriais ou que obtiveram sugestbes de melhoria que poderiam ser
incorporadas, foram adaptadas e/ou retestadas, estas foram: bolinho de banana
de micro-ondas e o cookie de chocolate e coco, que tiveram a textura considerada
inadequada, a panqueca de banana e o pao de frigideira, que tiveram o sabor
considerado como inadequado. Além dessas, o pastel de forno integral de carne
também foi retestado, incluindo mais temperos frescos visando atender algumas
sugestdes para aprimorar a receita culinaria, e o pastel de forno integral de
abobora com alho-por6 teve modificagdo de textura e temperos conforme as
sugestdes dos avaliadores. No reteste das receitas culinarias, todas obtiveram
adequacao completa das caracteristicas sensoriais avaliadas.

3.2 Intervencao culinaria

No total, treze estudantes universitarios participaram da oficina de
reciclagem dos conhecimentos culinarios (ORCC), as caracteristicas
sociodemograficas e pessoais da amostra € apresentada na Tabela 2.
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Tabela 2. Caracteristicas sociodemograficas e pessoais de estudantes
universitarios participantes da oficina de reciclagem dos conhecimentos culinarios
(N= 13). Santa Catarina (SC), Brasil, 2019.

Caracteristicas N %
Sexo

Feminino 9 69,0
Masculino 4 31,0
Idade (anos) 22,2 (1,2)*

zr“:g:)?kcginﬂ?ssa Corporal 21,3 (2,0)*

Areas do conhecimento

Humanas 3 23,1
Exatas 8 61,5
Vida 2 15,4
Turno

Parcial 8 61,5
Integral 5 38,5
Com quem mora

Sozinho 5 38,5
Com colegas 5 38,5
Outros 3 23,1

Tempo diario disponivel para
cozinhar (min.)

Considera que sabe cozinhar
Sim 12 92,3
Nao 1 7,7

145,4 (69,1)*

Local que realiza as principais refeicoes do dia (almoco e jantar)

Em casa 3 23,1
Fora de casa 10 76,9
Restaurante universitario 9 90,0
Restaurante por peso 3 30,0
Cafés e lanchonetes 1 10,0

* Variaveis numéricas continuas com resultado apresentado em média e desvio padréo.



A maior parte da amostra era do sexo feminino (69%), com média de idade
de 22,2 (1,2) anos e média de indice de massa corporal (IMC) de 21,3 kg/m?(+
2,0), sendo este calculado com base em dados de peso e estatura autorreferidos.
Os participantes estudavam em turno integral (38,5%) ou parcial (61,5%), sendo a
maior parte vinculada a cursos da area de exatas (61,5%). A maioria referiu morar
sozinho (38,5%) ou com amigos (38,5%).

Em relacao aos comportamentos culinarios, 92,3% dos participantes (n=12)
consideram que sabem cozinhar. Quando questionados sobre como aprenderam a
cozinhar, a maioria referiu como fonte de aprendizado a internet (91,7%),
familiares e/ou sozinho (83,3%), seguido de aula, curso ou na escola (50%),
programas de TV (41,7%), amigos (41,7%) e livros de receitas culinarias (25%). O
tempo médio que os participantes relataram ter disponivel para cozinhar
diariamente foi de 2h e 25 minutos.

Com relacao ao local em que realizam as principais refeicoes (almoco e
jantar), 23,1% dos participantes afirmaram realizar em casa, e 76,9%
responderam que realizam essas refeigdes fora de casa. Desses estudantes que
realizam as principais refeicbes fora de casa, 90% referiram frequentar o
restaurante universitario, 30% restaurantes por peso, e 10% também citaram cafés
e lanchonetes como outras opcdes de locais para realizar essas refei¢coes.

A partir da aplicagdo do questionario de identificacdo das habilidades
culinarias e alimentacdo saudavel com os participantes antes e apdés a ORCC,
foram obtidos os resultados apresentados na Tabela 3.
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Tabela 3. Escores das escalas de habilidades culinarias e alimentagdo saudavel

antes e apos a realizacdo da oficina de reciclagem dos conhecimentos culinérios

com estudantes universitarios (N=13). Santa Catarina (SC), Brasil, 2019.

Antes Depois
Escalas Média (+DP) Média (+DP)
Mediana (P25-P75)  Mediana (P25-P75) Valor de P
IDAFLV 5,08 (2,25) 5,08 (2,18) 095"
6,00 (3,00 - 7,00) 5,00 (3.50 - 7,00) !
AC 3,51 (0.67) 3.67 (0.71) o1
3,29 (3,07 - 3,86) 3,71 (3,07 - 4,29) :
cce 3,09 (0.87) 3.23 (0.83) o1
3,17 (2,25 - 3,83) 3,50 (2,50 - 4,00) :
CCFC 2,57 (0,45) 2.43 (0,58) 0.05'
2.80 (2,10 - 3,00) 2,80 (1,90 - 2.80) ’
AETC 3,50 (0,51) 3,75 (0,55) 008"
3,55 (3,08 - 3,86) 3,67 (3,42 - 3,86) :
AEUFLV 3.63 (0,65) 3.93 (0.76) 0.03'
3,67 (3,22 - 4,06) 4,00 (3,39 - 4,67) ;
AECFLV 3,90 (0,91) 3,74 (0,97) 043
4,00 (3,00 - 4,83) 4,00 (3,50 - 4,17) :
CTTC 6,77 (1.17) 6,85 (0,90) 073

7,00 (5,50 - 8,00)

7,00 (6,00 - 7,50)

Legenda: IDAFLV: Disponibilidade e acessibilidade de frutas, legumes e verduras. AC: Atitudes
Culinarias. CCC: Comportamento culinario em casa. CCFC: Comportamento culinario fora de casa.
AETC: Autoeficacia em cozinhar e utilizar técnicas culinarias basicas. AEUFLV: Autoeficacia em
utilizar frutas, legumes e verduras e temperos. AECFLV: Autoeficacia em consumir frutas, legumes
e verduras. CTTC: Conhecimentos sobre técnicas culindrias. *Teste de Wilcoxon. 'Teste T
pareado.

Os resultados das escalas de habilidades culinérias e alimentagdo saudavel
se mantiveram semelhantes antes e apés a ORCC (p>0,05), com excecao de
duas das oito escalas avaliadas. A escala de autoeficacia em utilizar frutas,
legumes, verduras e temperos (AEUFLV) teve aumento estatisticamente
significativo (p=0,03) apdés a ORCC e, por outro lado, a escala de comportamento
culinario fora de casa (CCFC) teve diminuigcao significativa (p=0,05). Além disso,
pode-se observar pequeno aumento, embora estatisticamente nédo significativo,
em seis das oito escalas analisadas.

Esses resultados podem indicar o impacto positivo da oficina de reciclagem
dos conhecimentos culinarios na manutencdo das praticas alimentares dos
participantes, uma vez que apo6s a oficina culinaria observou-se reducdo na
frequéncia de consumir refeicdes fora de casa, bem como aumento na confianca

em utilizar vegetais e temperos para preparar refeicdes em casa.
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4. Discussao

Os principais resultados do estudo foram que a partir da realizagdo de uma
oficina de reciclagem dos conhecimentos culinarios (ORCC) para o programa
Nutricdo e Culinaria na Cozinha (NCC) os participantes obtiveram resultados
sustentados em seis das oito escalas avaliadas. As escalas que obtiveram
mudancas estatisticamente significativas indicaram o aumento na confianca para
utilizar frutas, legumes e verduras e temperos para cozinhar, bem como a reducao
na frequéncia de realizar refeigdes fora de casa.

Destaca-se que as receitas culinarias desenvolvidas para a ORCC foram
elaboradas seguindo as recomendacdes do Guia Alimentar para a Populacao
Brasileira (GAPB), buscando o aumento do consumo de alimentos in natura e
minimamente processados, reduzindo o consumo dos alimentos processados e
ultraprocessados, bem como a reducédo na utilizacdo de Oleos, gorduras, sal e
acucar (BRASIL, 2014). Além disso, outros principios norteadores do programa
NCC também foram considerados para o desenvolvimento das receitas culinarias,
tais como a valorizagdo no uso de ervas e temperos frescos, cereais integrais, a
eliminagdo de ingredientes com gordura trans industrial, e o respeito a
sazonalidade dos alimentos (BERNARDO et al., 2017b; RITA et al., 2018).

No presente estudo, 92,3% (n=12) dos participantes, afirmaram saber
cozinhar. Ressalta-se que este € um dado relevante que pode demonstrar o efeito
sustentado do programa NCC, uma vez que estes estudantes ja haviam passado
por uma intervengdo culinaria previamente a ORCC. Esse resultado difere do
estudo canadense que investigou a confianca culinaria de estudantes
universitarios, que ndo passaram por intervencao culinaria, em que apenas 62,5%
(n= 6638) dos estudantes que residiam sozinhos se sentiam seguros o suficiente
para preparar uma refeicdo com ingredientes basicos (WILSON et al., 2017).

Com relacao a fonte de aprendizagem culinaria foi observado que a maioria
(91,7%) considerou a internet, seguido da familia e amigos (83,3%), e metade
(50%) considerou cursos e aulas culinaria. Esses resultados divergem do que foi
encontrado em um pesquisa realizada por Wolfson et al. (2017) nos Estados
Unidos, onde os participantes (n=1112) afirmaram ter aprendido a cozinhar com
0s pais (66%), com outros membros da familia, amigos ou cénjuge (48%), em
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livros ou sites de receitas culinarias (47,5%), e por meio de instrugbes formais na
escola ou outras aulas de culinaria (15%). Lavelle et al. (2016) em sua pesquisa
realizada com 1049 adultos entre 20 e 60 anos na Irlanda, também encontrou a
familia como maior fonte de aprendizado em culinaria, principalmente as maes
(60,1%).

O tempo médio diario disponivel para cozinhar, no presente estudo, foi de 2
horas e 25 minutos. Corroborando com o presente estudo, Namin et al. (2019),
analisou o tempo disponivel para cozinhar de estudantes universitarios
estadunidenses (n=248), sendo que a média diaria variou de 30 a 60 minutos.

Alguns estudos sugerem que a falta de tempo € uma das barreiras para
seguir uma alimentacdo saudavel dessa populacdo (MURRAY et al. 2015;
MCMULLEN et al., 2017). No entanto, estudo conduzido por Smith et al. (2013)
observou que nos ultimo 40 anos (1695-2008), o tempo médio disponivel para
cozinhar em casa reduziu entre adultos estadunidenses (n=55.424), sendo a
média diaria atual de 58 (+5,33) minutos para ambos 0s sexos.

Esses resultados sugerem que o tempo disponivel para cozinhar dos
estudantes que participaram da ORCC é superior a média da populacdo dos
estudos. Contudo, dispor de mais tempo para o preparo da refeicdo pode nao ser,
necessariamente, um preditor de alimentacdo mais saudavel, como mostra um
estudo realizado nos Estados Unidos da América com mulheres entre 40 e 60
anos, onde as mulheres que dedicaram mais tempo no preparo das refei¢ées,
consumiam mais vegetais, mais carnes, porém, também consumiam mais gordura
saturada e sédio (CHU et al., 2012). Isso indica que a disponibilidade de tempo
para o preparo de refeicdes em casa pode ndo ser o unico fator necessério para
promover uma alimentagdo mais saudavel, reforcando a necessidade de
intervencdes no preparo de alimentos para promogao de praticas alimentares mais
saudaveis.

Referente ao local onde realizavam as principais refeicdes, a maioria
(76,9%) referiu comer fora de casa. Ressalta-se que destes, 90% referiram
frequentar o Restaurante Universitario (RU) como um dos principais locais para
consumo de refeicbes fora de casa. Os RUs no Brasil estdo vinculados as
universidades publicas e podem ser considerados ferramentas importantes na

execucao de politicas publicas de saude, pois oferecem refeicbes consideradas
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saudaveis com um prec¢o reduzido em comparag¢ao a outras opgoes de refeicao
fora de casa (PEREZ et al., 2019).

Com relacao as habilidades culinérias, a escala referente a autoeficacia em
utilizar frutas, legumes, verduras e temperos (AEUFLV) durante o preparo das
refeicbes, apresentou aumento significativo apds a oficina de reciclagem dos
conhecimentos culinarios. Esse resultado pode estar relacionado com a etapa de
desenvolvimento das receitas culinarias que estabeleceu, dentre os seus
principios, estimular o uso de frutas, legumes e verduras (FLV) e temperos em sua
composicdo. Segundo Menozzi et al. (2015), instrucbes sobre compras,
armazenamento, formas de preparo e receitas culindrias com vegetais, bem como
informacdes sobre a importancia do seu consumo, sao importantes para melhorar
a atitude dos consumidores com relacao a esse grupo de alimentos. Dessa forma,
podemos destacar a importancia da educagédo nutricional em intervengdes com
estudantes universitarios.

Moore e Gordon (2018) em um estudo realizado com adolescentes (n=36)
que participaram de um programa de verdo e passaram por atividades
relacionadas a culindria e educacédo nutricional, identificaram que os participantes
que passaram pelo programa tiveram uma classificacdo média de suas
habilidades culinarias maior do que o grupo que nado participou do programa, e
para todas as perguntas obtiveram uma média acima de quatro, demonstrando um
alto nivel de confianga nas habilidades culinarias. Os programas de educacéo
nutricional que visam o desenvolvimento de habilidades culinarias podem
aumentar a confianca dos alunos, e impactar na melhoria dos comportamentos
relacionados a nutricado (MOORE; GORDON, 2018). Como demonstrado no
presente estudo, em que se observou a reducao estatisticamente significativa na
escala de comportamento culinario fora de casa, mostrando que o aumento das
habilidades culinarias pode estar relacionado a maior frequéncia em preparar
refeicdes em casa e a menor frequéncia no consumo de alimentos fora de casa.

Segundo Hu (2018), maiores habilidades culinarias levam a uma maior
qualidade da dieta, o que consequentemente pode ocasionar o aumento do
consumo de FLVs. Em um estudo observacional que analisou o comportamento
culinario de estudantes universitarios americanos (n=1108), os individuos que

cozinhavam entre quatro a sete vezes por semana apresentaram maior consumo
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de FLV quando comparado aqueles que cozinhavam com menor frequéncia
(Hanson et al., 2019). Larson et al. (2006) em seu estudo realizado com adultos
jovens dos Estados Unidos, encontrou que quanto mais os individuos se
envolviam com o preparo do seu alimento, maior era o consumo de FLVs, menor
era 0 consumo de fast foods e mais préximos estavam de alcancar as
recomendacdes diarias oficiais americanas para lipidios, célcio e graos integrais.

As demais escalas de disponibilidade e acessibilidade de frutas, legumes e
verduras (IDAFLV); atitudes culinarias (AC); comportamento culinario em casa
(CCQC); autoeficacia em cozinhar e utilizar técnicas culinarias basicas (AETC);
autoeficacia em consumir frutas, legumes e verduras (AECFLV) e conhecimentos
sobre termos e técnicas culinarias (CTTC), se mantiveram ou também
apresentaram pequeno aumento apos a aplicacdo da oficina de reciclagem dos
conhecimentos culinarios, embora nao estatisticamente significativo. Esses
resultados sugerem um possivel impacto positivo da ORCC no aumento da
autonomia dos participantes em preparar refeicbes em casa. Contudo, é
necessario maior tempo de acompanhamento, para que essas mudangas possam
apresentar alguma influéncia no comportamento dos participantes. Segundo Diez-
garcia e Castro (2011), intervencdes que aumentam a autonomia no preparo das
refeicbes e que fornecam conhecimento e subsidios para aumentar o
comportamento culindrio em casa, podem fazer parte de programas de
alimentacao e nutricdo que melhoram a qualidade alimentar dos participantes.

O presente estudo apresentou algumas limitacbes. Com relacdo a
populacao do estudo, a amostra foi de conveniéncia, composta pelos participantes
que tinham disponibilidade para participar da ORCC. Esta, pode nao ter sido
representativa daqueles estudantes que concluiram o programa NCC. No entanto,
esta é uma limitacdo inerente ao método, uma vez que se trata de uma
intervencdo com acompanhamento longitudinal e os participantes precisam ter
disponibilidade para participar. Outra limitacdo que pode ser encontrada é a falta
de uma andlise sensorial para a avaliagdo das caracteristicas sensoriais durante o
desenvolvimento das receitas culinarias. Porém, o objetivo do teste ndo era
comparar receitas culinarias, e sim avaliar se elas cumpriam os critérios definidos,
mantendo as caracteristicas sensoriais. E ainda, o curto prazo entre a aplicacao
do questionario antes e depois, bem como o tamanho reduzido da amostra,
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podem ter contribuido para que as mudangas ndo tenham sido estatisticamente
significativas.

Como pontos fortes podemos destacar o método utilizado para o
desenvolvimento da oficina culinaria, iniciando com o desenvolvimento das
receitas culinarias, que considerou as preparacoes e técnicas culinarias que os
participantes desejavam aprender. Isto pode ter impactado a adesao as receitas
culinarias desenvolvidas e praticadas na ORCC. Além disso, o desenvolvimento
das receitas culinarias foi realizado seguindo critérios definidos no programa NCC,
que foram baseados em documentos oficiais de recomendagdes para alimentacao
saudavel, bem como as receitas culindrias foram padronizadas e revisadas por
especialistas, 0 que propiciou maior adequacao ao publico alvo.

Outro ponto forte é que o instrumento utilizado para a coleta dos dados foi
um questionario adaptado culturalmente e validado para o Brasil. Além disso, a
abordagem teérica utilizada para a aplicacdo da oficina de reciclagem dos
conhecimentos culinarios foi a mesma do programa NCC. Essa abordagem incluiu
discussao tedrica e atividade pratica, contribuindo para a vivéncia dos estudantes
e possibilitando a aproximacdo entre a equipe coordenadora e os participantes,
além de propiciar a troca de experiéncias que contribuem para a construcéao

coletiva do conhecimento.

5. Conclusao

Este estudo desenvolveu e avaliou um plano de oficina de reciclagem dos
conhecimentos culinarios (ORCC) para o programa NCC. O resultado encontrado
demonstrou melhora de todas as escalas de habilidades culinarias, sendo
estatisticamente significativo o aumento da autoeficacia em utilizar frutas, legumes
e verduras e temperos para cozinhar, e a redu¢do do comportamento culinario fora
de casa.

Este foi o primeiro estudo, que se tem conhecimento, que avaliou a
aplicagdo de uma intervengéo culinaria, visando a atualizagdo dos conhecimentos,
trazendo informagcdes metodoldgicas importantes sobre o tema. A metodologia
utilizada pode servir de base para o desenvolvimento de outras intervengdes, que
tenham o objetivo de resgatar o conhecimento sobre habilidades culinarias de
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estudantes universitarios ou de outros publicos alvo, visando impacto nas praticas

alimentares e alimentacao saudavel.
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5 CONSIDERACOES FINAIS E PERSPECTIVAS

De acordo com os objetivos deste estudo, elaborou-se um plano de oficina
de reciclagem dos conhecimentos culinarios para estudantes universitarios que
anteriormente passaram por intervencdo culinaria através do programa Nutricdo e
Culinaria na Cozinha (NCC). Esse plano foi construido a partir de: levantamento
de demandas dos participantes; desenvolvimento de receitas culinarias que
seguem critérios proprios e do programa NCC; aplicacdo de um questionario sobre
habilidades culinarias antes e apds a realizacdo da intervengao; realizagdo de
oficina de reciclagem dos conhecimentos culinarios com os estudantes
selecionados.

Esse estudo apresenta uma nova perspectiva acerca de intervencdes
culinarias, buscando uma forma de sustentar o impacto do programa NCC apds
quatro anos da intervencgéo, trazendo informac¢ées metodologicas importantes
sobre o tema. A metodologia utilizada pode servir de base para o desenvolvimento
de outras intervengdes e programas similares, que tenham o objetivo de resgatar o
conhecimento sobre habilidades culindrias de estudantes universitarios ou de
outros publicos alvo, visando impacto nas praticas alimentares e promovendo uma
alimentacao saudavel.

Em relacdo ao conhecimento pessoal, este Trabalho de Conclusdo de
Curso possibilitou e agregou as duas autoras uma evolugao na visao critica, e na
capacidade de critica e debate, além de aprender a lidar com os desafios de um
trabalho em equipe.

Como proposta de continuidade, sugere-se a implementacao da oficina de
reciclagem dos conhecimentos culinarios no programa NCC, bem como, a
adaptacao do programa NCC para diferentes publico e situacdes de saude. Além
disso, tendo em vista a necessidade de incentivo as praticas alimentares mais
saudaveis, principalmente com estudantes universitarios, o presente trabalho pode
servir de base para o desenvolvimento de politicas publicas de saude para esta
populacéo.
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ANEXOS

ANEXO A - MODELO DE FICHA DE AVALIACAO DA ADEQUAGCAO DAS
RECEITAS CULINARIAS DO PROGRAMA DE INTERVENGAO NUTRICAO E
CULINARIA NA COZINHA COM ESTUDANTES UNIVERSITARIOS.

Data:

Nome do avaliador:

Nome da preparacgao:

Avaliacao de Adequacao da Preparacao

Caracteristicas
Sensoriais

Adequada |Inadequada

Observacoes

Aparéncia

Cor

Odor

Textura

Sabor

Assinale se vocé concorda que os critérios foram atingidos (caso considere

“NAO”, por favor explicar o motivo):

Tempo de preparacao Sim () Nao ()
Facilidade no preparo Sim () Nao ()
Custo acessivel Sim () Nao ()

Observacoes:

Fonte: Tiecher, 2018.
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ANEXO B - MODELO DE RECEITUARIO CULINARIO PADRONIZADO DAS
RECEITAS CULINARIAS DO PROGRAMA NCC

Nome da Preparacao

Tempo de Pré-Preparo Rendimento

Porcao (g)

Tempo de Preparo

Porcao (medida caseira)

Quantidade

Lista de ingredientes Medida Caseira (g/ml)

Lista de Utensilios e Equipamentos

Modo de Preparo

Dicas:

Foto da Preparacao Pronta




Fonte: Tiecher, 2018.
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ANEXO C — QUESTIONARIO DE AVALIAGAO DAS HABILIDADES CULINARIAS
E ALIMENTAGAO SAUDAVEL DO PROGRAMA NUTRICAO E CULINARIA NA
COZINHA (NCC)

Questionario de avaliacao das habilidades culinarias e alimentagcao saudavel
do Programa Nutricao e Culinaria na Cozinha.

O questionario do Programa Nutricao e Culinaria na Cozinha foi adaptado
transculturalmente e validado para o Brasil (JOMORI, 2017; JOMORI et al., 2017),
a partir do instrumento do programa Cooking with a Chef com autorizacdo da
professora Margaret Condrasky, da Clemson University, SC, EUA.

Parte 1 - Questionario de caracterizacao dos estudantes universitarios
ingressantes

Informacoes sociodemograficas e pessoais - N2 matricula:

1) Sexo: () feminino () masculino
2) ldade: anos

3) Curso matriculado:

4) Fase*:

5) Forma de ingresso**(pode assinalar mais de uma opgéao):

() classificagao geral () PAArenda < 1,5 salario minimo
() PAA PPI () PAA néo PPI () PAA independentemente de renda

PAA = Programa de Agéo Afirmativa

PPI = pretos, pardos ou indigena
6) Escolaridade do pai: anos de estudo
7) Escolaridade da mae: anos de estudo

8) Descendéncia:

9) Tem filhos (<16 anos de idade)? () sim () ndo
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10)Com quem mora:

sozinho
com pais (ou avos)

( )companheiro(a)
() com filho(a) (numero:___ )

com companheiro(a) e filho(a) (nimero:___ )

outros

()
()
() com colegas (numero:__ )
()
()

11)Cidade de origem (Estado):

12)Tempo disponivel para cozinhar por dia:

(

)

minutos ou

horas

13)Equipamentos e utensilios presentes em casa (KOVESI et al., 2007) (pode
assinalar mais de uma opg¢éao):

() assadeiras e () escumadeira () fouetou () panela de

formas () espatulas batedor de ovos pressao

() batedeira () espremedor ( ) geladeira () panela a

() centrifuga de batata () grelha vapor

() aflador de () faca de chef () grill do forno () peneiras

faca () faca para () tigelas () panelas e

() colher de pau legumes e () liquidificador frigideiras com
ou autileno frutas () medidores revestimento

(plastico) () fatiador de (de colher, antiaderente

() colheres legumes e volume e () pincel

() conchas verduras xicara) () processador

() descascador () forno () micro-ondas () ralador

de legumes elétrico/gas () mixer () rolo para

() escorredor de ( ) fogao () panelas abrir massa

massa () freezer () frigideiras () tAbuas de

(congelador) corte

Informacoes sobre sua alimentacao e nutricao
14)Peso atual: kg Altura: cm

15)Com quem aprendeu a cozinhar (pode assinalar mais de uma opcao):

() mae/avd () aula/curso/escola () internet

() pai/outros da familia () livros de receita () ndo aprendi
() amigos () programa de TV () sozinho

() outros

16)Local em que realiza sua principal refeicado habitualmente:

() Em casa.

() Fora de Casa. Descrever local (por exemplo, restaurante universitario, por
q

uilo, a la carte, comida rapida, lanchonete, etc):
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Parte 2 — Avaliacao das Habilidades Culinarias e Alimentacao Saudavel

Indice de Disponibilidade e Acessibilidade de Frutas, Lequmes e Verduras

INSTRUCOES: Esta secéo é sobre a presenca de frutas, legumes e verduras na sua casa durante a
semana passada. Por favor assinale SIM ou NAO para cada questao

1. Havia SUCO DE FRUTA 100% natural (feito em casa, incluindo polpa de fruta Sim N0
ou suco integral comprado pronto) em sua casa na Ultima semana?

2. Havia FRUTA FRESCA em sua casa na ultima semana? Sim Nao

3. Havia LEGUMES E VERDURAS crus ou cozidos em sua casa na ultima Si N3
semana? 'm ao

4, Havia VEGETAIS FOLHOSOS PARA SALADA em sua casa na ultima Sim Nio
semana?

5. | Nadltima semana, as FRUTAS, os LEGUMES e as VERDURAS estavam Sim NE
VISIVEIS em algum lugar na cozinha?

6. Na ultima semana, havia SUCO DE FRUTA 100% NATURAL (feito em casa,
incluindo de polpa ou suco integral comprado pronto) ou FRUTAS FRESCAS Sim Nzo
VISIVEIS na geladeira prontos PARA SEREM FACILMENTE UTILIZADOS no
lanche?

7. Na dltima semana, havia LEGUMES e VERDURAS FRESCOS VISIVEIS na , _
geladeira prontos PARA SEREM FACILMENTE UTILIZADOS no lanche? Sim N&o

8. Na ultima semana, havia LEGUMES e VERDURAS na geladeira prontos Sim Nzo
PARA SEREM FACILMENTE CONSUMIDOS no almoco ou jantar?

Escala de Atitude Culinaria

INSTRUCOES: Para cada item abaixo, indique o quanto vocé concorda ou discorda das afirmacoes a

seguir:
Caso néo visualize todas Nao
as opgodes de respostas, Discordo Discord | concordo Concordo Concordo
arraste a tela para direita fortemente o nem fortemente
discordo
9. Eu nao cozinho
porque cozinhar
3 O O O O O
ocupa muito o
meu tempo
10. Preparar comida
em casa é mais | | ] o o
barato
11. Cozinhar é
O O O O
frustrante
12 Eu gosto de testar
. O O O O O
novas receitas
13. Cozinhar é
O O O O O
trabalhoso
14, Eu como mais
saudéavel quando
. O O O O O
preparo minha
comida em casa
15. Cozinhar é
q O O O O O
cansativo

Escala de Comportamento Culinario

COMPORTAMENTO CULINARIO EM CASA
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INSTRUQ(!)ES: Para cada item abaixo, pense sobre seus habitos culinarios atuais. Selecione UMA
alternativa para CADA questao.

Caso nao visualize todas as opgoes Uma
de respostas, arraste a tela para 1a2 vez Varias
direita Nunca vezes por vezes na Diariamente
Com que frequéncia vocé: pormés | seman | semana
a
16. Prepara refeicées com
INGREDIENTES BASICOS g T T T O
(ex: pé de alface, carne crua)
17. Prepara refeigbes usando
ALIMENTOS PRE-
PRONTOS/PRONTOS (ex:
vegetais folhosos prontos m O O O |

para consumo, milho em
conserva, cenoura ralada,
frango assado)

18. Usa uma COMBINACAO de
itens FRESCOS e PRE-
PRONTOS/PRONTOS para
PREPARAR UMA
REFEICAO em casa (ex:
uma salada de vegetais
folhosos prontos para o
consumo com carne cozida
preparada em casa)

19. Reaquece ou usa SOBRAS
DE COMIDA para consumir
em outras refeicoes

20. Reaquece as sobras DE UM
ALMOGCO ou JANTAR
PREPARADO EM CASA

21. Usa sobras de uma
REFEIQAO PREPARADA
EM CASA para fazer um
NOVO PRATO
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COMPORTAMENTO CULINARIO RELACIONADO A ALIMENTAGAO FORA DE CASA

INSTRUCOES: Para cada item abaixo, pense sobre seus habitos culinarios atuais. Selecione UMA
alternativa para CADA questao.

rospostas, arraslo a tola para cyota | Nung | 122 | Umavez | Varias iy
Com que’frequéncia Voce: a vezes por vezes ha Diariamente
) por més | semana semana
22, Reaquece as sobras de uma
REFEICAO PRONTA
COMPRADA FORA DE CASA o O O O m
para consumir no ALMOGCO ou
no JANTAR EM CASA
23. Usa sobras de uma REFEICAO
PRONTA COMPRADA FORA
DE CASA para fazer um NOVO . . - . .
PRATO
24, Toma o café da manha fora de
casa O O O O O
25. Almoca fora de casa O O O O o
26. Janta fora de casa 0 O O O o

Escala de Autoeficacia' no Uso de Técnicas Culinarias e no Preparo das Refeicoes

INSTRUCOES: Para cada item abaixo, assinale uma opcado que indique o quanto vocé se sente
confiante em desempenhar as atividades abaixo: (Escolha UMA das opcoes de resposta para CADA
questao)

Caso nao visualize todas

as opgodes de respostas, Nada

arraste a tela para direita

confiante

Pouco
confiante

Nem
confiante
nem sem
confianca

Confiante

Extremamente confiante

27.

Cozinhar
utilizando
ingredientes
basicos (ex: pé de i
alface, tomates
frescos, carne
crua)

28.

Seguir uma
receita escrita (ex:
preparar um
molho vinagrete
com tomate,
cebola, pimentéo,
vinagre, azeite,
sal)

29.

Preparar o
almoco com itens
gue vocé tem no m
momento em sua
casa

30.

Usar faca com
habilidade na =
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cozinha

31. Planejar refeicoes
nutritivas
(saudaveis)

32. Usar técnicas
culinarias basicas
(ex: limpar,
descascar, picar)

33. Cozinhar em agua
fervente

34. Cozinhar em fogo
brando

35. Cozinhar no vapor

36. Fritar com muito

6leo
37. Saltear o o | mi mi
38. Refogar 0 o O 0 o
39. Chapear g T O 0 o

40. Cozinhar com a
técnica poché

41. Assar em forno

42, Assar na
churrasqueira

43. Ensopar

44, Utilizar o forno de
micro-ondas

Escala de Autoeficacia' para Uso de Frutas, Legumes, Verduras e Temperos

INSTRUCOES: Para cada item abaixo, assinale uma opcdo que indique o quanto vocé se sente
confiante em preparar ou utilizar os seguintes alimentos: (Escolha UMA das opcoes de resposta para

CADA questao)

Caso nao visualize
todas as opgoes de
respostas, arraste a tela
para direita

Nada
confiante

Pouco
confiante

Nem
confiante
nem sem
confianga

Confiante

Extremamente confiante

45. Legumes e
verduras frescos
ou congelados
(ex: brocolis,
ervilha)

46. Raizes e
tubérculos (ex:
batata,
beterraba, batata
doce)

47. Frutas (ex:
laranja,
melancia)

48. Ervas (ex:
salsinha,
cebolinha)
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49, Especiarias (ex:
. O O O O
pimenta, canela)
50. Vinagres o o | o
51. Suco de frutas
et O O m} m}
citricas
52. Raspas de
cascas de frutas ] ] ] ]
citricas
53. Molhos picantes
(ex: de pimenta, o | o |

de mostarda)

Escala de Autoeficacia' no Consumo de Frutas, Lequmes e Verduras Frescos

INSTRUCOES: Para cada item abaixo, assinale uma opcao que indique o quanto vocé se sente
confiante (em relacao a sua capacidade) em desempenhar as atividades abaixo: (Escolha UMA das

opcoes de resposta para CADA questao

Caso ndo visualize todas
as opgoOes de respostas,
arraste a tela para direita

Nada
confiante

Pouco
confiante

Nem
confiante
nem sem
confianca

Confiante

Extremamente
confiante

54.

Comer frutas,
legumes e
verduras todos os
dias no almogo e
no jantar

55.

Comer frutas ou
legumes e
verduras como
lanche, mesmo se
outras pessoas
estiverem
comendo outros
tipos de lanche

56.

Comer o
recomendado de 3
porgées? de frutas
e de 3 porgoes de
legumes e
verduras todos os
dias

Avaliacdo do Conhecimento de Termos e Técnicas Culinarias

INSTRUCOES: Para cada questao a seguir (57-62), assinale a opcao que vocé considera ser a mais

adequada. Por favor, escolha somente UMA resposta.

57.

Cozinhar batatas rapidamente em agua fervente e, em seguida, colocar em agua gelada para
conserva-las por mais tempo ou evitar o seu escurecimento é um exemplo de:

Branquear
Escaldar
Chapear
Nao sei

1 P N ~ T . .
Autoeficacia refere-se a confianga dos individuos em desempenhar determinadas tarefas.

2 ~ N . . . P .
Por¢do refere-se a quantidade usual de alimentos prontos para o consumo, podendo ser medida em utensilios caseiros

como xicaras, copos, colheres (ex: %2 xicara de aveia, 1 copo de leite, 2 colheres de sopa de arroz, etc) ou em unidades (ex:

1 rodela de abacaxi, 1 maga, 1 fatia de meldo)
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58. | Se uma receita pede para vocé saltear uma cebola, vocé deveria cozinha-la:

Em um cesto de uma panela a vapor com agua fervente

* Em uma panela com uma quantidade pequena de 6leo quente
Em uma panela com uma quantidade pequena de agua
N&ao sei

59. | A Batata “em cubos” devem ser cortadas:

Em pedagos longos, na forma de palitos finos

Em pedacos bem pequenos, de tamanhos irregulares
Em pedacos regulares

Nao sei

*

60. | A agua esta comecando a ferver quando:

O vapor comega a se formar

Pequenas bolhas surgem e se acumulam no fundo e nas laterais da panela
Bolhas sobem rapidamente e se rompem na superficie

Nao sei

*

*

61. | A Batata doce é assada quando ela é:

Cozida sem liquido em forno

Cozida com liquido na assadeira em forno

Cozida no forno com uma pequena quantidade de liquido na férma coberta
N&ao sei

62 Qual o termo usado para limpar, descascar e cortar os alimentos antes de comecar a
) cozinhar?

Branqueamento
Preparo
Pré-preparo
N&o sei.

INSTRUCOES: Para as questdes 63-64, use a receita abaixo para assinalar a resposta que vocé
considera a mais adequada. Por favor, escolha somente UMA resposta.

Vitamina de banana e mel
1 banana cortada em rodelas
1 copo (200ml) de leite integral gelado
1/2 colher de sopa de mel de abelhas liquido
Em um liquidificador, bata a banana, o leite € 0 mel em velocidade alta até a mistura ficar homogénea. Sirva
imediatamente. Rendimento: 1 porcao.

63. | Para medir precisamente 1 copo de leite para esta receita:

* Cologue um copo medidor para liquidos em cima de uma superficie plana, incline o recipiente com o leite
e despeje-0 até o nivel desejado

* Segure um copo medidor para ingredientes secos ao nivel dos olhos e despeje o leite de um outro
recipiente até o nivel desejado

* Cologue um copo medidor para ingredientes secos em uma superficie plana, incline o recipiente com o
leite e despeje-o até o nivel desejado

*  N&o sei

64. | Qual é o melhor utensilio para medir precisamente o mel nesta receita?

*
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APENDICES
APENDICE A - QUESTIONARIO DO PROGRAMA NUTRICAO E CULINARIA NA
COZINHA - FASE 2
Questionario do Programa Nutricao e Culinaria na Cozinha - Fase 2

Este questionario € voltado aqueles que participaram das oficinas culinarias
praticas do Programa Nutricdo e Culinaria na Cozinha (NCC) no primeiro semestre
de 2016, na UFSC. No inicio de 2019 estaremos aplicando uma atividade de
continuidade chamada "oficina de reciclagem dos conhecimentos culinarios", onde
iremos refrescar a memoaria de vocés sobre o que foi ensinado anteriormente,
realizando novas receitas e técnicas culinarias. Essa oficina de reciclagem dos
conhecimentos culinarios serd realizada em um encontro presencial, utilizando
metodologia semelhante ao programa NCC, com duracao de 4 horas, no
Laboratorio de Técnica Dietética/CCS-UFSC, em data a ser definida.

Esse estudo faz parte do Trabalho de Conclusédo de Curso (TCC) das académicas
do curso de graduacao em Nutricdo da UFSC, Larissa Althoff Vidal e Luana Petry,
sob orientacao da professora Greyce Luci Bernardo, Dra. O objetivo deste projeto
€ avaliar o impacto do programa NCC nas praticas alimentares de estudantes
universitarios apds trés anos da aplicacao do programa.

Para isso, pedimos que vocé responda as perguntas abaixo com sinceridade, uma
vez que os dados séo confidenciais e serdo utilizados somente para fins
académicos. N&o vai demorar mais de 5 minutos!

Desde ja agradecemos novamente a sua colaboracao com a pesquisa!
*QObrigatério
1. Nome completo *
2. Sua matricula na UFSC se encontra ativa? * Marcar apenas uma oval.
() Sim Ir para a pergunta 3.
() Nao Ir para a pergunta 8.

3. Matricula da UFSC *

4. Numero do Celular [Ex: (DDD) xxxxx-xxxx] *
5. E-mail atualizado *
6. Em qual curso vocé esta matriculado? *

7. Qual o0 ano e semestre previsto para sua
formatura? * Ex: 2019-1, 2019-2, 2020-1, 2020-2.
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Ir para a pergunta 9.
Motivo do desligamento
8. Por qual motivo vocé nao se encontra matriculado na UFSC? *

Marcar apenas uma oval.
) Conclui a graduagao
) Tranquei o curso

) Troquei de instituicdo de ensino
) Outro:
Pare de preencher este formulario.

(
(
() Estou em intercambio
(
(

Habitos alimentares atuais

Nessa sec¢do, as perguntas sao referentes aos seus habitos alimentares atuais,
praticados no dia-a- dia.

9. Atualmente, vocé considera que tem uma alimentagédo saudavel? *
Marcar apenas uma oval.

() Sim

() Nao

10. Com que frequéncia vocé prepara suas refeicées (almoco ou janta)? *
Independente do local em que sera consumida a refeicdo (em casa, no trabalho,
universidade...), queremos saber apenas se vocé a preparou. Marcar apenas uma
oval.

Nunca
1 a 2 vezes por més

()

()

() 1 vez por semana

() Varias vezes por semana
()

Diariamente

11. Com que frequéncia vocé prepara a refeicdo do café da manha ou lanches? *
Independente do local em que sera consumida a refeicdo (em casa, no trabalho,
universidade...), queremos saber apenas se vocé a preparou. Marcar apenas uma
oval.

() Nunca

()1 a2vezes por més
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() 1 vez por semana
() Varias vezes por semana
() Diariamente

12. Com que frequéncia vocé prepara refeicoes utilizando frutas, legumes e/ou
verduras? *

Marcar apenas uma oval.

) Nunca

1 a 2 vezes por més

1 vez por semana

Varias vezes por semana

(
()
()
()
() Diariamente

13. Qual das refeigdes vocé tem mais dificuldades em preparar? *
Marcar apenas uma oval.

) Café da manha

Almoco

Lanches

Jantar

(
()
()
()
() Nao tenho dificuldade

14. Quais fatores impedem que vocé prepare suas refeicées com maior
frequéncia? * Vocé pode selecionar mais de uma op¢éao. Marque todas que se
aplicam.

N&o se aplica
Falta de tempo
Falta de dinheiro

Falta de habilidades culinarias

()
()
()
() Falta de equipamentos e utensilios na cozinha (panelas, forno, fogéo...)
()
() Outro:

oficina de reciclagem dos conhecimentos culinarios - 2019

No primeiro semestre de 2019 vamos realizar uma Oficina culinaria pratica de
reciclagem onde vamos refrescar a meméria de vocés ao que foi compartilhado
em 2016, ensinando novas receitas e técnicas culinarias. Essa oficina de
reciclagem dos conhecimentos culinarios sera realizada em um encontro
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presencial, utilizando metodologia semelhante ao programa NCC, com duracao de
4 horas, no Laborat6rio de Técnica Dietética/CCS-UFSC, em data a ser definida.

15. Vocé tem interesse em participar de uma oficina de reciclagem dos
conhecimentos culinarios? * Marcar apenas uma oval.

() Sim
() Nao Ir para pergunta 22

16. Assinale, por ordem de interesse, que tipo de preparacdes vocé tem
preferéncia em aprender. * Marcar apenas uma oval por linha.

N&o tenho Tenho pouco Indiferente Tenho Tenho muito
interesse interesse interesse interesse

Lanches praticos
(pra levar para:
trabalho/faculdade)

Lanches (para
consumir em casa)

Café da manha

Receitas salgadas

Receitas doces

Receitas sem
acucar

17. Vocé gostaria de aprender algum outro tipo de preparacao que nao foi citado
na pergunta anterior? Se sim, qual?

18. Vocé gostaria de aprender alguma técnica culinéria especifica? Se sim, qual?
19. Sobre a sua disponibilidade para a realizagao da oficina de reciclagem dos

conhecimentos culinarios, prevista para Abril/Maio de 2019:
Assinale todos os horarios que tiver disponibilidade para participar da oficina de

reciclagem dos conhecimentos culinérios, entre os meses de Abril e Maio de 2019.

Lembre-se que é apenas um encontro presencial, com durac¢édo de 4 horas.
Marque todas que se aplicam.

Tarde 13:30 as 17:30 Noite 17:30 as 21:30

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira
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Quinta-feira

Sexta-feira

20. Vocé tem disponibilidade de realizar a oficina culinaria no sabado das 08h as
12h? *

Marcar apenas uma oval.

() Sim

() Nao

21. Vocé tem algum comentario, divida ou sugestao que nao foi abordado nas
perguntas anteriores?

Fim

Motivo para nao participar da oficina de reciclagem dos conhecimentos
culinarios

22. Assinale a opg¢ao que melhor se adeque ao motivo da sua decisdo. * Marcar
apenas uma oval.

() Falta de tempo

() Falta de interesse

() Outro:

Fim
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APENDICE B - ANALISE DA DEMANDA DOS ESTUDANTES UNIVERSITARIOS
QUE PARTICIPARAM DO NCC QUANTO A SUAS HABILIDADES CULINARIAS

Atualmente, vocé considera que tem uma alimentacao saudavel?

33 respostas

@® Sim
® Nzo

Com que frequéncia vocé prepara suas refeigoes (almogo ou janta)?

33 respostas

@ Nunca

@ 122 vezes por més

@ 1 vez por semana

@ Virias vezes por semana
@ Diariamente

Com que frequéncia vocé prepara a refeicao do café da manha ou lanches?

33 respostas

@ Nunca

@ 122 vezes por més

@ 1 vez por semana

@ Virias vezes por semana

@ Diariamente

N
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Com que frequéncia vocé prepara refeicdes utilizando frutas, legumes e/ou
verduras?

33 respostas

® Nunca

@ 122 vezes por més

@ 1 vez por semana

@ Varias vezes por semana
@ Diariamente

Qual das refeicdes vocé tem mais dificuldades em preparar?

33 respostas

@ Café da manha

@ Almogo

@ Lanches

® Jantar

@ N3zo tenho dificuldade
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Quais fatores impedem que vocé prepare suas refeicées com maior
frequéncia?

33 respostas

N&o se aplica

Falta de tempo —24 (72,7%)
Falta de dinheiro —13 (39,4%)
3 (9,1%)
Falta de habilidades culinarias —3 (9,1%)
1(3%)
Nao saber o que levar quando 1 (39
. (3%)
fico o dia...
1(3%)
Preguica 1(3%)
1(3%)
Falta de vontade 1(3%)
0 5 10 15 20 25

Vocé tem interesse em participar de uma Oficina Culinaria de Reciclagem?

33 respostas

@® Sim
@ Nao

Assinale, por ordem de interesse, que tipo de preparagdes vocé tem preferéncia em aprender.
I Nio tenho interesse [l Tenho pouco interesse I Indiferente [l Tenho interesse M Tenho muito interesse
15
| -h -II—-ILI.IIL
0
Lanches praticos (pra levar  Lanches (para consumir Café da manha Receitas salgadas Receitas doces Receitas sem aclicar
para: trabalho/faculdade) em casa)

Vocé gostaria de aprender algum outro tipo de preparacao que

nao foi citado na pergunta anterior? Se sim, qual?s respostas
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Receitas vegetarianas e veganas (n=4)
Jantas leves

Low carb

Sobremesas

Confeitaria

Motivo para n&o participar da oficina de reciclagem dos

conhecimentos culinarios:

Assinale a opcao que melhor se adeque ao motivo da sua decisao.

10 respostas

@ Falta de tempo

@ Falta de interesse

@ Estou atualmente em intercambio
@ Em intercambio
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APENDICE C -

ADEQUACAO DAS PREPARACOES CULINARIAS

DESENVOLVIDAS PARA APLICACAO NA OFICINA DE RECICLAGEM DOS
CONHECIMENTOS CULINARIOS

Nome da preparacao: Torta integral de vegetais

Avaliacao de Adequacao da Preparacao (n = 10)

Caracteristicas

Sea e Adequada |Inadequada Observacoes

Aparéncia 10 - Trocar gergelim preto
por branco (n = 1)

Cor 10 - Poderia ser mais
colorido (n = 2)

Odor 10 -

Textura 10 - Muito molhada (n = 3);
Levemente quebradica
(n=2)

Sabor 10 - Poderia ter mais

orégano (n = 1);
Muito cominho (n = 2).

Observacdes: Receita aprovada.

Fazer pequenas alteragdes na receita, sem necessidade de novo teste.
- Variar cor dos vegetais do recheio.

- Colocar recheio frio na massa, sem liquido.

Nome da preparagao: Pastel de forno integral de carne

Avaliacao de Adequacao da Preparacao (n = 8)

Caracteristicas

Sensoriais Adequada |Inadequada Observacoes
Aparéncia 8 -
Cor 7 1 Monocromatico (n = 5)
Odor 8 -
Textura 8 -
Sabor 7 1 Poderia ter mais

tempero verde, pimenta,
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manjericao, orégano e
sal na carne (n = 2).
Pouco sal na massa (n
= 3).

Observacgdes: Receita aprovada, porém retestar com sugestoes.
- Adicionar mais sal na massa.
- Adicionar mais temperos e dar mais cor a carne.

Nome da preparagao: Pastel de forno integral de abébora com alho-poroé

Avaliacao de Adequacao da Preparacao (n = 10)

Caracteristicas

Sensoriais Adequada |Inadequada Observacoes

Aparéncia 10 -

Cor 10 - Abdbora poderia ser
mais laranja (n = 1)

Odor 10 -

Textura 7 3 Recheio cansativo,
textura muito uniforme
(n = 4); alho-poré
desapareceu (n = 4); (n
=2)

Sabor 9 1 Pouco sal (n = 7);

Faltou tempero verde (n
=1)

Observagdes: Receita aprovada, porém retestar com sugestées.
- Escolher abébora mais madura.
- Deixar abdbora mais inteira.

- Cortar alho-poré em tiras mais largas.

- Adicionar mais sal na massa.

- Adicionar tempero verde no recheio.

Nome da preparagao: Cookie de coco

Avaliacao de Adequacao da Preparacao (n = 10)

Caracteristicas

Sensoriais Adequada |Inadequada Observacoes
Aparéncia 10 a
Sl 10 - Monocromético (n = 1)
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Odor 10 -

Textura 6 4 Mole, esfarelento (n =
5); Falta crocéncia (n =
3)

Sabor 7 3 Muito gosto de coco (n

=1);

Poderia ser menos doce
(n = 3);

Faltou algo para
diferenciar: cacau,
canela, amendoim,
castanha (n = 5).

Observagdes: Retestar

- Adicionar cacau a massa.
- Deixar a massa na geladeira antes de assar.

Nome da preparacao: Bolinho de banana de micro-ondas

Avaliacao de Adequacao da Preparacao (n = 8)

Caracteristicas

Sensoriais Adequada |Inadequada Observacoes
Aparéncia 7 1 Pouco atraente (n=2)
Cor 8 -

Odor 8 -

Textura 5 3 Um pouco seco (n=2);
parece uma esponja
(n=1)

Sabor 6 2 Pouco sabor de banana

(n=3); podia ser mais
doce (n=2)

Observacgdes: Retestar

- Adicionar uma banana crua na massa.
- Adicionar canela na massa.

- Servir imediatamente

Nome da preparacao: Panqueca de banana

Avaliacao de Adequacao da Preparacao (n = 8)
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Caracteristicas

Sensoriais Adequada |Inadequada Observacoes
Aparéncia 7 1
Cor 8 -
Odor 8 -
Textura 7 1 Um pouco seco (n=2)
Sabor 5 3 Pouco sabor de banana

(n=2)

Observacdes: Retestar

- Adicionar fermento a massa.
- Aumentar quantidade de banana.
- Adicionar canela na massa

Nome da preparacao: Alméndega de frango

Avaliacao de Adequacao da Preparacao (n = 8)

Caracteristicas

Sensoriais Adequada |Inadequada Observacoes
Aparéncia 7 1 N&o tem cara de
alméndega (n=1)
Cor 8 B}
Odor 8 -
Textura 6 2 Textura massuda (n=2)
Sabor 7 1 Pouco sabor de frango

(n=1); Gosto forte de
lim&o (n=1); Muito bom
(n=3)

Observacoes: Receita aprovada.
- Mudar nome da receita de “alméndega de frango” para “bolinho de frango”

Nome da preparacao: Pao de frigideira

Avaliacao de Adequacao da Preparacao (n = 8)

Caracteristicas
Sensoriais

Adequada

Inadequada

Observacoes

Aparéncia

1
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Cor 7 1

Odor 7 1

Textura 7 1

Sabor 3 5 Gosto de farinha (n=4)
Falta sal (n=2)
Com complemento fica
bom (n=4)

Observacgdes: Retestar.
- Adicionar mais sal.
- Adicionar fermento quimico em po6.
- Deixar cozinhar mais tempo em fogo baixo.
- Servir imediatamente.

Nome da preparacao: Paté de sementes de girassol

Avaliacao de Adequacao da Preparacao (n = 8)

Caéztr:‘tse;i?;ii:as Adequada |Inadequada Observacoes
Aparéncia 8 -
Cor 8 -
Odor 8 -
Textura 8 -
Sabor 8 - Muito saboroso (n = 1);
Maravilhoso (n = 4)

Observagdes: Receita aprovada.

Nome da preparacao: Bolo de cenoura, laranja e gengibre

Avaliacao de Adequacao da Preparacao (n = 8)

Caracteristicas

Sensoriais Adequada | Inadequada Observacoes

Aparéncia

Cor

Odor

oo oo oo oo
1

Textura
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Sabor

Pouco gosto de cenoura
(n=3);

Gosto de laranja
predominante (n=2);
Gengibre bom (n=1);
Aumentar gengibre
(n=1); Muito bom (n = 2)

Observacgoes: Receita aprovada.
Alterar o nome de “Bolo de cenoura, laranja e gengibre” para “Bolo integral

de cenoura, laranja e gengibre”
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APENDICE D - APOSTILA DE RECEITAS CULINARIAS DA OFICINA DE
RECICLAGEM DOS CONHECIMENTOS CULINARIOS
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PROGRAMA
NUTRICAD £ CULINARTA
NA COZINHA

FASE ):




-3 Unidades de Ovos de Galinha (150 g)

-2 Xicaras de chd de Leite de Vaca Integral (480 ml)

-1/2 Xicara de chéa de Oleo Vegetal (120 ml)

-1/2 Colher de cha de Sal (2 g)

-1 Colher de sopa de Orégano seco (3 g)

-1 Colher de sopa de Queijo Ralado (15 g) - Opcional
-1 1/2 Xicara de cha de Farinha de Trigo Integral (195 g)
-| Xicara de cha de Farinha de Aveia (85 g)

-1 Colher de sopa de Fermento Quimico em P6 (12 g)

-3 Xicaras de Recheio de Vegetais

-1 Colher de sopa de Semente de Gergelim ou Linhagca (10 g)

Mede de | Dsepare

|. Preaqueca o forno a 200 © C. 2. Coloque os ovos, o leite, o dleo,
o sal, o oregano ¢ o queijo no liguidificador ¢ bata até ficar
homogéneo. 3. Adicione a farinha de trigo integral, a farinha de
aveia ¢ bata rapidamente no liquidificador. 4. Acrescente o fermento
incorporando-o & massa. O. Despeje metade da massa em uma
assadeira de vidro untadag, espalhe o recheio ¢ a com o restante da
massa ¢ salpigue queijo ralado ou sementes de gergelim ou linhaca
oor cima. 6. leve ao forno preagquecido a 200°C  por
aproximadamente 40 minutos ou até dourar por cima. Insira um palito
no centro da tortg, se este sair seco, a torta estd prontal 7. Espere
amornar ¢ sirva.

Dicas: Voce pode variar os recheios com aquilo que tiver em casa,
como: carne moida, frango desfiado, sardinha, espinafre, brocols,
palmito ou a mistura de diferentes vegetais. Voce pode acrescentar

sementes na massa ou salpicar por cima também. Use sua criativi-
dadel

Utensilios ¢ Equipamentos: Liquidificador, xicara de chd, colher de
sopa, colher de chd, assadeira, forno.




Tempo de Pré-Preparo: 5 minutos | Tempo de Preparo: 50 minutos
Rendimento: |2 porcoes de 85 g | Porcio: | fatia

-3 Xicaras de cha de Brécolis Chings (200 g)

-1 Unidade média de Cebola Branca (120 g)

-1 Unidade média de Cenoura (150 g)

-10 Unidades de Yagem (80 g)

-1/2 Xicara de chd de Talos de Espinafre (50 g)

-1/2 Xicara de chd de Folhas de Espinafre (40 g)

-2 Dentes de Alho (6 g)

-1/2 Xicara de chd de Tempero Verde: cebolinha, salsinha, man-
jericao (20 g)

- 2 Colheres de sopa de Azeite de Oliva (20 g)
-1/2 Colher de cha de Sal (2 g)

- Pimenta do Reino em p6 - o gosto
- Cominho em p6 - a gosto

Mede de Pyepass

| Lave bem os vegetais (brocolis, cenoura, cebola, vagem, espinafre,
alho ¢ tempero verde) em Ggua corrente. 2. Descasque a cebolg,
cenoura, ¢ o alho. Pigue todos os vegetais em cubos pequenos e
reserve separadamente. 3. Em uma panelo, em fogo médio, colocar o
azeite, a cebola ¢ o alho. Deixar dourar. 4. Adicionar ¢ refogar @
cenourg, a vagem, o sal, a pimenta ¢ o cominho. 5. Acrescentar o
brocolis, reforgar e deixar em fogo baixo por 2 minutos. 6. Adicione os
temperos frescos e, em seguidag, retire do fogo e deixe amornar. 7.
Caso tenha ficado com muito liquido, coe antes de utilizar como
recheio.

Dicas: Voce pode variar os temperos ¢ os vegetais (exemplos de
temperos ¢ vegetais) conforme preferencia e/ou disponibilidade dos
alimentos. Voce pode servir essa preparacdo sozinha ou utilizar em
outras receitas, como no recheio de tortas e pastéis.




Utensilios ¢ Equipamentos: Panelo, colher de sopa, colher de chg,
xicara de chd, faca de cozinhg, tabua de corte.

Tempo de Pré-Preparo: 10 minutos. | Tempo de Preparo: [0 minutos.
Rendimento: Recheio para | torta | Porc@io: 3 xicaras de cha

-4 Colheres de sopa de Farinha de Trigo Integral (35 g)
-1/2 Colher de cha de Azeite de Oliva (3 g)

-1/8 Colher de cha de Sal (0,7 g)

-1 Colher de cha de Semente de Linhaca (3 g) - Opcional
- 2 1/2 Colher de sopa de Agua (35 mL)

-1/4 Colher de cha de Fermento Quimico em po (3 g)

Mede de | Dyepare

|. Cologue a farinha de trigo integral, o azeite, o sal ¢ as sementes
em um recipiente. 2. Adicione a dgua aos poucos e mexa ate ficar
uma massa mole facil de espalhar. 3. Adicione o fermento ¢ mexa a
massa novamente. 4. Aqueca uma frigideira antfiaderente ou
frigideira untada com oleo ou manteiga. 5. Espalhe o massa na
frigideira (em fogo baixo), esperar dourar ¢, com o auxilio de uma
espdatulo, ¢ para dourar o outro lado. 6. Recheie de acordo com sua
oreferencia. /. Sirva imediatamente.

Dicas: Voce pode adicionar outras farinhas, como farinha de aveia e
farinha de linhaca. Voce também pode substituir a semente de
inhaca por chia ou gergelim. Varie os recheios entre doce ¢ salgado
conforme sua preferencia. Use sua criatividadel!

Utensilios e Equipamentos: Recipiente pequeno, colher de sopa,
colher de chg, espatulg, frigideira, fogdo.

Tempo de Pré-Preparo: 10 minutos. | Tempo de Preparo: 10 minutos.
Rendimento: Recheio para | torta | Porc&io: 3 xicaras de cha




-1/2 Unidade pequena de Cebola Branca (80 g)

-1/2 Xicara de cha de Talos - espinafre, salsinha, alho-pord (70 g)
-1 Dente de Alho (3 g)

-1 Colher de sopa de Azeite de Oliva (10 g)

- [ Xicara de cha de Sementes de Girassol (100 g)

-1/2 Xicara de cha de Agua (120 mL)

-Suco de 1 limao (40 mL)

-1/2 Colher de cha de Sal (2 g)

- Pimenta do Reino em po - a gosto

Mede de|Dyepare

|. Lave os vegetais. 2. Descasque e pique a cebola, o alho e os talos
em cubos pequenos, reserve. 3. Em uma frigideira aqueca o azeite de
oliva, adicione a cebola ¢ deixe dourar levemente. 4. Acrescente o
alho ¢ os talos, ¢ refogue até ficar levemente dourado. Reserve. 3.
Cologue as sementes de girassol ¢ a dgua em um liquidificador. bata
ate formar um creme homogeéeneo. 6. Adicione o refogado ¢ o restante
dos ingredientes ¢ bata novamente. 7. Sirva frio.

Dicas: Com a base de sementes de girassol ¢ agua voce pode
adicionar ingredientes diferentes. Sugestdes: tomate seco, manjericao,
azeitona, alho com salsinha, entre outros. Use sua criatividade!

Utensilios ¢ Equipamentos: Xicara de chg, colher de sopa, colher de
cha, liguidificador ou processador, faca de cozinhg, recipiente,
frigideira

Tempo de Pré-Preparo: 10 minutos. | Tempo de Preparo: 10 minutos.
Rendimento: 25 porcoes (400 g) | Porc@o: | colher de sopa




-1 Pacote de Frango Moido (500 g)

-| Colher de cha de Sal (6 g)

-2 Dentes de Alho (6 g)

-Suco de | Lim&éo (40 mL)

-1/2 Colher de chéd de Pimenta do Reino Moida (1 g)
-1/4 Colher de cha de Acafréio da Terra (1 g)

- 1/2 Colher de cha de Orégano Seco (2 g)

-1 Unidade peguena de Cebola Branca ralada (70 g)
-1 Unidade de Ovo de Galinha (60 g)

-2 Xicaras de cha de Farinha de Trigo Integral ou Farinha de Aveia
(200g)

Mede de Pyepass

I. Descongele o frango em refrigeracdo, por cerca de |2 horas. 2. Em
um recipiente, adicione o frango, o sal, o alho, o lim&o, a pimenta ou
odprica, © acafrdo ¢ o oregano. 3. Deixe marinar por cerca de 20
minutos em refrigeracdo. 4. Preagueca o forno a 200° C. 5. Junte @
cebola, o ovo ¢, aos poucos, va adicionando a farinha, misture com
as m&os ou com o auxilio de uma colher até ficar homogeéneo. A
massa deve desgrudar das m&os levemente, mas ndo ficar seca. Se
necessario, colocar mais farinha até alcancar o ponto da massa. 6.
Modele as alméndegas e cologue em uma assadeira untada. 7. Assar
no forno preaquecido a 200°C por 30 minutos. 8. Sirva quente.

Dicas: Pode ser congelado apds assado. Voce pode variar o sabor
adicionando diferentes temperos (pdaprica doce ou picante, cominho,
manjerico, curry...), ¢ trocando a farinha de trigo integral por farinha
de aveia. Use sua criatividade!

Utensilios ¢ Equipamentos: Xicara de chd, colher de sopa, colher de
chd, recipiente, assadeirg, forno.

Tempo de Pré-Preparo: 25 minutos. | Tempo de Preparo: 30 minutos.
Rendimento: 20 porcoes (700 g) | Porcio: | unidade de 35 g




-1 Xicara de ché de Farinha de Trigo Integral (130 g)
- | Xicara de cha de Farinha de Aveia (85 g)

-4 Colheres de sopa de Azeite de Oliva (60 mL)

-1/2 Colher de cha de Sal (2 g)

-1/2 Xicara de cha de Agua (120 mL)

-1 Unidade de Ovo de Galinha (50 g)

Mede de | dsepare

I. Em um recipiente coloque as farinhas, o azeite e o sal. Misture com
auxilio de uma colher. 2. Acrescente a dgua aos poucos, ate ficar
homogeneo ¢ a massa ficar maleavel/flexivel. 3. Deixe a massa
descansar por 19 minutos em temperatura ambiente. 4. Abra a massa
com o rolo em uma superficie enfarinhada.Cortar em circulos com ©
auxilio de um cortador ou utensilio redondo/circular. 5. Cologue o
recheio de sua preferéncia em metade do circulo da massa ¢ feche
com auxilio de um garfo. 6. Bata o ovo, ¢ pincele sobre os pastéis. 7.
Leve ao forno a 180°C por 30 minutos ou até dourar.

Dicas: Voce pode adicionar sementes como linhaca, chia e gergelim
na massa ou salpicar por cima. Varie os recheios entre doce e
salgado conforme sua preferencio. Use sua criatividadel

Utensilios ¢ Equipamentos: Xicara de chd, colher de sopa, colher de
cha, garfo, recipiente, forma de aluminio, rolo para abrir massa, pincel
oara alimentos, molde para corte de massa redondo, forno elétrico
Tempo de Preparo: 60 minutos.

Rendimento: |0 porcoes | Porc@o: | unidade

- Carne Moida
- Abobora ¢ Alho-Pord




- IUnidade media de Cebola Branca (120 g)

-2 Dentes de Alho (6 @)

-1 Colher de sopa de Cebolinha fresca (6 g)

-2 Undiades medias de Tomate (120 g)

-1 Colher de sopa de Salsinha fresca (4 g)

-1 Colher de sopa de Manjeric&o fresco (4 g)

- 2 Colheres de sopa de Azeite de Oliva (30 mL)

- 3 Xicaras de chda de Carne Moida (musculo) (300 g)

- 3/4 Colher de cha de Sal (4 g)

-1/4 Colher de chd de Colorau ou Péaprica Doce (3 g)

-1/4 Colher de chd de Pimenta do Reino moida

-1/8 Colher de chd de Cominho em Gr&ios moido (2 g)
- 1/2 Colher de cha de Orégano Seco (I g)

Mede de|Diepare

|. Lave bem os vegetais. Descasque a cebola ¢ o alho. 2. Pique @
cebola, o alho ¢ o tomate ¢ cubos pequenos, a cebolinha, a salsinha
¢ O manjericdo em fatias. Reserve-os separadamente. 3. Em uma
oanela, em fogo medio, dourar a cebola ¢ o alho no azeite. 4.
Adicione a carne, o sal, o colorau, a pimenta, o cominho, ¢ © orégano.
Misture bem, e espere a carne cozinhar. 5. Adicione o tomate, misture
at¢ ele cozinhar. 6. Deixe em fogo baixo sem tampa, até reduzir ©
molho (s¢ necessario). 7. Retire do fogo, adicione a salsinha ¢ o
manjericdo. 8. Deixe esfriar para rechear a massa.

Dicas: Voce pode variar os temperos da carne conforme sua
oreferencia (paprica doce, paprica picante, curry..). Esse recheio
pode ser utilizado em diferentes preparacdes, como no recheio de
tortas ¢ pasteis.

Utensilios e Equipamentos: Panelo, colher de sopa, colher de chg,
xicara de chd, faca de cozinhg, tdbua de corte.

Tempo de Pré-Preparo: 15 minutos. | Tempo de Preparo: 15 minutos.
Rendimento: Recheio para 10 pastéis | Porc@io: | unidade




-1/2 Unidade de Abébora Cabotia (530 g)
-1/2 Unidade pequena de Cebola Branca (50 g)
-1 Unidade de Alho-Poré (100 g)
-1/4 de Xicara de cha de Salsinha fresca (5 g)
-1/4 de Xicara de cha de Cebolinha fresca (15 g)
-2 Colheres de sopa de Azeite de Oliva (30 mL)
-2/3 Colher de cha de Sal (2 g)
- 1/8 de Colher de cha de Pimenta do reino moida
-1/8 de Colher de cha de Noz moscada ralada

Wdiw@emmw»

Lave os vegetais em dgua corrente. 2. Descasque e pique a
oboboro em pedacos medios. Transfira para um recipiente de vidro
¢ envolva com plastico-filme. 3. Cozinhe a abodbora no micro-ondas
oor cerca de 10 minutos em potencia maxima. Com cuidado, retire do
micro-ondas ¢ reserve. 4. Descasque a cebola e pique em cubos
oequenos. O. Descarte as partes secas das folhas do alho-porod.
Pigue o alho-pord, a salsinha ¢ a cebolinha em fatias. Reserve-os
separadamente. 6. Em uma frigideira, aqueca o azeite de oliva.
refogue a cebola até estar levemente dourado, adicione ©
alho-pord e mexa por cerca de | minuto. 7. Desligue o fogo, adicione
a salsinha ¢ a cebolinha, ¢ misture. 8. Adicione o refogado no
recipiente  com a abodbora, ¢ acrescente o pimenta ¢ «
noz-moscada. 0. Mexa com cuidado para a abodbora ndo virar
oure. | |. Espere esfriar para rechear os pastéis.

Dicas: Voce pode variar os temperos conforme sua preferencia Voce
pode servir essa preparacdo sozinha ou utilizar no recheio de tortas
¢ pasteis.

Utensilios e Equipamentos: Frigideiro, colher de sopa, colher de chg,
faca, recipiente de vidro, tdbua de corte, xicara de chg,
plastico-filme, micro-ondas

Tempo de Pré-Preparo: 5 minutos. | Tempo de Preparo: 20 minutos.
Rendimento: Recheio para 10 pasteis | Porc@o: | unidade




-1/2 Xicara de Manteiga sem Sal (100 g)

- 1/2 Xicara de cha de Actear Mascavo (80 g)

-1 Unidade de Ovo de Galinha (50 g)

-| Xicara de cha de Farinha de Aveia (85 g)

- 3/4 Xicara de Aveia em Floco Grossos (75g)

-1/2 Xicara de cha de Coco seco ralado (50 g)
-3 Colheres de cha de Cacau em p6 (6 )

-1 pitada de Sal

-1 Colher de ché de Fermento Quimico em po (5 g)

Mede de | Dsepare

[. Em um recipiente, misture a manteiga com o acucar com auxilio de
um fouet ou colher até ficar uma mistura bem esbranquicadao.
Adicione o ovo ¢ mexa. 2. Adicione a farinha de aveia, a aveia em
flocos, o coco ralado, o cacau em po, a pitada de sal e misture bem.
Por ultimo, adicione o fermento ¢ mexa delicadamente. 3. Deixe na
geladeira por 15 minutos. 4. Enquanto isso, preaqueca o forno em
|80°C ¢ unte a forma com oleo ou manteiga. 3. Retire a massa da
geladeira, ¢ modele os cookies em formato redondo, em porcdes
oequenas (cerca de | colher de sopa cheia). 6. Disponha os cookies
na forma com uma disténcia de, pelo menos, 3 cm entre eles, para
que ndo grudem. Faca uma pequena pressdo em cima dele com o
dedo, para ficar achatado. 7. Asse em forno a 180° por cerca de 15
a 20 minutos. 8. Aguarde esfriar ¢ sirva.

Dicas: Voce pode substituir o coco seco por outro ingrediente de sua
oreferencia. Sugestdo: castanhas, amendoas ou amendoim, e frutas
secas. Voce pode adicionar sementes como chig, linhaca e gergelim
na massa tambem. Use sua criatividade!

Utensilios ¢ Equipamentos: Recipiente, fouet ou colher, xicara de chg,
colher de chag, assadeira, forno.

Tempo de Preparo: 60 minutos.

Rendimento: 15 unidades de 25 g | Porc@io: | unidade




-2 Unidades medias de Cenoura (250 g)

-1/2 Colher de sopa de Gengibre (7 g)

-1/2 Xicara de cha de Oleo Vegetal (120 mlL)

- | Xicara de cha de Acucar Mascavo (130 g)

-4 Unidades de Ovos de Galinha (200 g)

-1/2 Colher de cha de Sal (1,25 g)

- | Xicara de cha de Farinha de Aveia (85 g)

- | Xicara de cha de Farinha de Trigo Integral (130 g)
-] Colher de sopa de Fermento Quimico em po (12 g)
- Suco de | unidade de Laranja Bahia ou Pera (180 g)

Mede de | Depare

|. Preagqueca o forno & 180°C. 2. Lave a cenoura ¢ o gengibre em
Agua corrente. Descasgue ¢ pique a cenoura ¢ o gengibre. 3. bata
no liguidificador a cenourg, o dleo, os ovos, 0 gengibre ¢ o sal ate
formar uma mistura homogenea. 4. Coloque as farinhas em um
recipiente, ¢ junte a mistura do liquidificador. Mexa até ficar
homogeneo. Adicione o fermento e misture com cuidado,
incorporando-o & massa. 3. Cologque em uma forma untada com
manteiga ou oleo e enfarinhada. 6. Asse a 180° C por cerca de 45
minutos. /. Esprema o suco da laranja e reserve. 8. Com o bolo ainda
quente, fazer furinhos com o auxilio de um grafo e despejar o suco de
laranja sobre ele. 9. Aguarde esfriar e sirva.

Dicas: Voce pode fracionar o bolo e congelar em porcoes
individuais, para consumir conforme sua necessidade. Voce também
pode fazer o bolo em formas individuais, do tipo cupcake.

Utensilios e Equipamentos: Liquidificador, xicara de chd, colher de
sopa, colher de chg, faca, forma retangular peguena, forno elétrico
Tempo de Pré-Preparo: 5 minutos | Tempo de Preparo: 60 minutos
Rendimento: |2 porcoes | Porc@o: | fatia media




-2 Unidades de Banana Branca madura (120 g)

-1 Unidade de Ovo de Galinha (60 g)

-1 Colher de ché de Manteiga sem Sal (5 g)

-2 Colheres de sopa de Farinha de Aveia (12 g)

-| Colher de sopa de Farinha de Amendoim (10 g)
-1/2 Colher de cha de Agtear Mascavo (2 g)

-1/2 Colher de chd de Fermento Quimico em Po (3 g)
-1/8 Colher de cha de Canela em P6

Wfﬁc»ceel%cpw

Descasque uma das bananas, agueca no micro-ondas por |
mmuTo ¢ amasse com auxilio de um garfo. 2. Descasque e pique
outra banana em pequenos cubos. Reserve 3. Em uma caneca
grande misture bem o ovo, a banana amassada, a manteiga, as
farinhas ¢ o acucar. 4. Adicione a canelo, a banana em cubos e
incorpore o fermento & massa. 3. Leve ao micro-ondas por cerca de
3 minutos na potencia maxima. 6. Sirva imediatamente.

Dicas: Voce pode utilizar outras farinhas, ou usar apenas farinha de
aveio, se preferir. Quanto mais madura o banana estiver, mais
docinho o bolo ird ficar, talvez voce nem precise adicionar o acucar.
Voce pode adicionar outros ingredientes de sua preferencia na
massa, como canela em pod, cacau em pod, chocolate amargo picado,
coco ralado, frutas picadas, sementes ¢ oleaginosas, ou utilizar como
cobertura como canela em pd ¢ pasta de amendoim. Use sua
criatividadel!

Utensilios e Equipamentos: Micro-ondas, caneca, garfo, colher de
chdg, colher de sopa.

Tempo de Pré-Preparo: 5 minutos | Tempo de Preparo: 5 minutos
Rendimento: | bolinho grande (200 g) | Porgtio: | unidade




-1 Unidade de Banana branca madura (60 g)

-1 Unidade de Ovo de Galinha (60 g)

- 2 Colheres de sopa de Farinha de Avela (12 g)
- 1/4 Colher de cha de Fermento Quimico em Po
-1/8 de Colher de cha de Canela em P6

-Oleo vegetal para untar

Wede de | Dsepare

| Descascar ¢ amassar a banana. Adicionar o ovo, a farinha de
aveio, a canela e misturar bem. 2. Acrescentar o fermento
incorporando a massa. 3. Colocar a mistura em um frigideira untada
com oleo em fogo baixo. 4. Quando perceber que as bordas da
panqueca estd@o se soltando da frigideira, passe a espdtula por
baixo da pangueca ¢ vire delicadamente. 5. Utilize o
acompanhamento de sua preferencia e sirva.

Dicas: Voce pode variar o sabor da panqueca adicionando cacau
em po, geleia, pasta ou farinha de amendoim na massa ou como
cobertura. Voce pode adicionar sementes como chia ¢ linhaca na
massa tambeém.

Utensilios e Equipamentos: Recipiente pequeno, colher de chd, colher
de sopa, garfo, frigideira, espdtula.

Tempo de Pré-Preparo: 5 minutos | Tempo de Preparo: 5 minutos
Rendimento: | Panqueca (120 g) | Porc&o: | unidade
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Pz de\palidade e Apmazenanonts

Armmazenamento em Congelador
De -6 a-10° C | _Até 20 dias

Armazenamento em Freezer
Abaixo de -18° C | Até 90 dias

Armazenamento em Refrigeragdo

- Alimentos pos-coccdo: até 72 horas

- Hortifruticolas higienizadasm fracionada ou des-
cascada, sucos e polpas: até 72 horas

Procure armazenar em recipientes gue possuam
tampa, de preferéncia, de vidro. O pldstico,
quando aguecido, libera componentes toxicos ao
organismaol

Ao descongelar, mantenha em refrigeracdo ou
descongele em aguecimento por micro-ondas.
Evite descongelar em temperatura ambiente.

Ndo recongele alimentos, pois isso pode aumentar
aumentar o risco de contaminacado alimentar

ABERC - Associacdo Brasileira das Empresas de Refeicdes Coletivas.
Manual ABERC de Prdticas de Elaboracdo e Servico de Refeicoes
para Coletividade. 11 ed. SGo Paulo: ABERC, 2015.
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