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RESUMO

O incentivo a compra e ao consumo de alimentos organicos por meio de redes
alimentares alternativas e o desenvolvimento de habilidades culinarias tém sido
apontados como promotores da sustentabilidade do sistema alimentar, além de
contribuirem para a melhoria da qualidade alimentar dos individuos. O presente
estudo teve como objetivo analisar o impacto de intervengdo culinaria nas
habilidades culinarias de individuos participantes de uma rede alternativa de
comercializacdo de alimentos organicos. Para isso, o estudo dividiu-se em duas
etapas. Na primeira etapa, quantitativa, realizou-se um estudo de intervengdo, do
tipo antes e depois, por meio de oficinas culinarias praticas com participantes das
Células de Consumidores Responsaveis (CCR) no municipio de Floriandpolis, Santa
Catarina. Aplicou-se um questionario validado online para avaliar as habilidades
culinarias dos participantes antes e apos a intervencdo. O questionario incluiu
questdes sobre caracteristicas sociodemograficas dos participantes e oito escalas de
avaliacdo das habilidades culinarias e alimentacdo saudavel. Para a intervencgao
foram realizadas trés oficinas culinarias praticas, com duragao de quatro horas cada,
totalizando 12 horas de intervencido. Os dados do questionario foram analisados por
meio de estatistica inferencial com aplicacdo do teste T pareado (para dados
simétricos) ou teste de Wilcoxon (para assimétricos) para comparagao dos escores
das escalas analisadas. Na segunda etapa, qualitativa, realizou-se entrevista online
com os participantes da intervencdo para avaliar o impacto da intervencédo cinco
meses apos o fim das oficinas culinarias. As entrevistas foram transcritas e realizou-
se analise tematica. No total, 20 individuos concluiram a intervencdo. A média de
idade dos participantes era de 40,9 anos, a maioria era mulher (n=13), possuia pos-
graduagédo completa e renda familiar acima de sete salarios minimos. Observou-se
aumento estatisticamente significativo em duas das oito escalas analisadas, sendo
elas, autoeficacia em cozinhar e utilizar técnicas culinarias basicas (p=0.002) e
conhecimento sobre termos e técnicas -culinarias (p=0.028). Os resultados
qualitativos corroboraram com os resultados quantitativos, sugerindo impacto
positivo da intervencdo cinco meses apds o fim da intervengdo, haja vista os
subtemas encontrados, sendo eles: relagcao social e simbdlica com a comida, novas
técnicas e conhecimentos culinarios, menos desperdicio e mais aproveitamento,
novas opgoes de receitas culinarias e de alimentos, aumento da confianga culinaria,
e mudanca no preparo € no consumo de refeicdes em casa. Os resultados sugerem
que a intervengao culinaria realizada gerou mudangas positivas nas habilidades
culinarias e alimentagdo saudavel dos participantes. Ainda, os achados podem
auxiliar politicas publicas de saude a promover e desenvolver habitos alimentares
saudaveis e a sustentabilidade do sistema alimentar.

Palavras-chave: Intervencdo. Habilidades Culinarias. Alimentos organicos.

Agricultura sustentavel.
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1 INTRODUGAO

Ainda que inicialmente a obesidade fosse uma caracteristica dos paises
industrializados, nas ultimas décadas o aumento da sua prevaléncia tem sido mais
rapido nos paises em desenvolvimento (POPKIN; REARDON, 2018). A alta
prevaléncia dessa doenca tem como fatores causais as mudangas nos padrdes
alimentares e a diminuigcdo de exercicios fisicos, caracteristicas do padrao de vida
ocidental contemporaneo (TARDIDO; FALCAO, 2006; BATAL; STEINHOUSE;
DELISLE, 2018). Esse padrdao de dieta é caracterizado pelo alto consumo de
alimentos industrializados, ricos em gordura saturada, agucar e sal, além de baixos
teores de fibras e micronutrientes (MOUBARAC et al., 2017). O elevado consumo de
alimentos ultraprocessados tem sido associado a maior incidéncia de doencas
cronicas nao transmissiveis (DCNT) e ao maior risco de mortalidade por todas as
causas (ELIZABETH et al., 2020; PAGLIAI et al., 2020; CHEN et al., 2020).

A tendéncia da dieta mundial atual, baseada em grande parte na agricultura
intensiva, vai de encontro a uma diregcao sustentavel, visto que favorece a emisséao
de gases, as mudangas climaticas, o maior uso do solo e da agua, a perda da
biodiversidade, causa danos a saude e elevados custos econémicos (LANG, 2015).
Além disso, exige uma maior distancia percorrida pelo alimento do produtor até o
consumidor e incentiva alteragdes nos sistemas locais de cultivo para atender a
demanda mundial (CARAHER; COVENEY, 2004).

A crescente oferta e producao de alimentos industrializados nos dias atuais
corroborou com a desvalorizacdo do homem do campo posto que o alimento in
natura se afasta cada vez mais do consumidor e assim segue outros circuitos,
visando sua modificagado pela industria, seu aumento do tempo de prateleira, seu
empacotamento e seu ganho de espago nos supermercados (SOUZA et al., 2017).
O mercado global de alimentos atualmente é controlado pelos grandes
supermercados, os quais influenciam todas as etapas da cadeia produtiva e
determinam o que deve ou nao ser cultivado (CARAHER; COVENEY, 2004).

Nesta perspectiva de desvalorizagado do agricultor e do distanciamento de um
sistema sustentavel, faz-se necessario o incentivo a produgao local e familiar com

garantia de compra para proporcionar renda ao agricultor e a sua familia, possibilitar
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sua permanéncia no campo, incentivar uma producéo sustentavel e ainda resgatar a
cultura local e os padrdes alimentares tradicionais (SOUZA et al., 2017).

Nesse contexto, surgem as redes alimentares alternativas, cujos exemplos
sdo as hortas comunitarias, a comunidade que sustenta a agricultura (CSA), os
mercados de agricultores (O’KANE, 2016), as feiras de produtores, a entrega de
cestas, a venda na propriedade ligada ao agroturismo e a venda institucional para
alimentagao escolar (DAROLT et al., 2016).

Desde o inicio, o papel dessas redes € abordar as desigualdades sociais,
fornecendo acesso a alimentos nutritivos para todos; auxiliar na relagdo entre
agricultores e consumidores; permitir participacdo mais ativa da comunidade no
sistema alimentar e contribuir para a coesao social; incentivar a satisfacao de
interagcbes sociais e culturais em torno do alimento; desenvolver responsabilidade
social e administracdo de terras locais; valorizar a biodiversidade e fomentar a
economia local (FEENSTRA, 1997; PETERS, 1997; O'KANE, 2016).

O apoio a agricultura orgénica é uma politica promissora para fomentar a
sustentabilidade do sistema alimentar (GODFRAY et al., 2010). Alimentos locais
estdo determinando cada vez mais as decisbes de compra dos consumidores. Os
beneficios desses alimentos percebidos pelos consumidores sdo semelhantes aos
dos alimentos orgéanicos, sendo eles: melhor sabor, bem-estar animal, seguranga
alimentar e menor impacto ambiental (JENSEN et al., 2019).

Para estimular o consumo de alimentos organicos, a maneira mais eficaz é
combinar a produgao e o consumo locais, incentivando o consumo desses alimentos
produzidos localmente e na estagdo adequada (HARA et al, 2013). Os
consumidores acreditam que alimentos organicos e a produgdo local
complementam-se (HEMPEL; HAMM, 2016), preferindo alimentos organicos
produzidos localmente do que em outras regides (DENVER; JENSEN, 2014).
Portanto, o0 mercado de organicos deve se adaptar as condicbes econbOmicas e
sociais da regido para atender as necessidades de consumo locais (LEE; FU; CHEN,
2019).

A fim de alterar o padrao alimentar atual e enfrentar os impactos a saude e ao
meio ambiente do sistema alimentar atual, sdo necessarias agdes nos variados
setores, desde a producdo até a comercializacdo dos alimentos, que estimulem a
mudanga de conduta dos individuos e da sociedade (BRASIL, 2013). Necessita-se,

assim, levar em consideragao a origem dos alimentos, buscando conhecer por quem
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e como sao produzidos (FORNAZIER; BELIK, 2015) e o quanto esses fatores
influenciam a biodiversidade, o emprego e comércio locais e a justica social
(COLEY; HOWARD; WINTER, 2009).

Estratégias como intervengdes nutricionais, que abordem o retorno a cultura
local, os habitos alimentares (GLIESSMAN, 2001) e as habilidades culinarias
parecem ser aspectos-chave para a adocdo de padroes alimentares mais
sustentaveis (LAIRON, 2012). Estudos mostram que intervengdes que utilizam o
envolvimento pratico no preparo das refeigdes possivelmente contribuem para uma
melhor qualidade nutricional da dieta (WILSON et al.,, 2017; REICKS; KOCHER,;
REEDER, 2018; HASAN et al., 2019; TANI; FUJIWARA; KONDO, 2020).

O Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira (GAPB), do Ministério da
Saude, traz principios e recomendagdes para uma alimentacdo adequada e
saudavel, além de possibilitar maior autonomia a populagdo nas escolhas
alimentares por facilitar o acesso a conhecimentos de diferentes saberes. O GAPB
define habilidades culinarias como todos os processos envolvidos no preparo de
uma refeicdo, sendo eles: selecado, pré-preparo, tempero, cocgdo, combinagédo e
apresentacao dos alimentos (BRASIL, 2014). Ja Jomori e colaboradores (2018)

trouxeram em um estudo de revisdo o conceito de habilidades culinarias como:

a confianga, a atitude e a aplicacdo de conhecimento individual para
executar tarefas culinarias, envolvendo desde o planejamento de cardapios
e compras até a preparagdo de alimentos, sendo eles in natura,
minimamente processados, processados ou ultraprocessados (JOMORI et
al., 2018).

As habilidades culinarias tém sido praticadas cada vez menos, sendo
questionado se esse fato é devido a maior acessibilidade a alimentos de
conveniéncia, consequéncia do mundo globalizado (HARTMANN; DOHLE;
SIEGRIST, 2013). Em diversos paises, inclusive no Brasil, a transmissdo de
habilidades culinarias entre geracdes esta perdendo forca, o que diminui a
autonomia e a confianca no preparo das refeicdes e torna as preparagcbes com
alimentos in natura ou minimamente processados cada vez menos comuns
(BRASIL, 2014).

Uma classificagao dos alimentos, baseada na extensdo e na finalidade do
processamento industrial utilizado na producao alimenticia, foi proposta em 2010.
Monteiro e colaboradores (2010) dividiram os alimentos em trés grupos: alimentos

nao processados ou minimamente processados (grupo 1); ingredientes processados
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utilizados como ingredientes de preparagbes culinarias ou pela industria de
alimentos (grupo 2) e produtos alimenticios ultraprocessados (grupo 3) (MONTEIRO
et al., 2010).

Define-se como alimentos in natura aqueles obtidos diretamente de animais
ou de plantas que nao passaram por nenhuma alteragao para serem consumidos. Ja
alimentos minimamente processados sao alimentos in natura que foram submetidos
a minimas altera¢gdes antes de sua compra, como limpeza, remog¢ao de partes nao
comestiveis, fermentagdo, secagem e refrigeracdo. Por isso, esses alimentos
demandam mais habilidades para se tornarem uma preparagao culinaria quando
comparados a alimentos prontos para o consumo, como o0s ultraprocessados
(BRASIL, 2014).

Alguns autores questionam como as habilidades culinarias podem influenciar
o comportamento alimentar (HARTMANN; DOHLE; SIEGRIST, 2013), enquanto
outros sugerem que programas de intervencgédo culinaria podem contribuir para a
promocéo da alimentacdo saudavel (HERSCH et al., 2014; MURRAY et al., 2015;
WILSON et al., 2017, REICKS; KOCHER; REEDER, 2018). Revisdes sistematicas
sugerem efeitos positivos das intervencdes culinarias com desfechos em saude,
porém os autores apontam como limitagdes a ampla variacdo da populacao de
estudo (HASAN et al., 2019), o uso de ferramentas ndo validadas e os desenhos de
estudos pouco rigorosos (REICKS; KOCHER; REEDER, 2018). Ainda, sugerem a
necessidade de estudos bem desenhados para preencher as lacunas relacionadas
ao tempo de duragao ideal dos programas (HERSCH et al. 2014) e aos efeitos da
intervencdo a longo prazo (HERSCH et al., 2014; REICKS; KOCHER; REEDER,
2018).

Diante deste contexto de mudangas no perfil nutricional e epidemiologico da
populagdo, de alteragcbes ambientais devido a urbanizagcdo, globalizagdo e
industrializagao e do distanciamento entre produtores e consumidores de alimentos,
bem como das mudancas na confianga e autonomia em cozinhar, verifica-se a
necessidade de se aplicar acbes no campo da nutricdo. Essas agdes devem ter a
finalidade de melhorar este panorama de saude da populagdo e reaproximar o
individuo dos alimentos e da cozinha, buscando promover uma alimentagdo mais
adequada e saudavel.

As intervencdes culinarias devem abranger grandes mudancgas, desde a

promog¢ao de uma alimentagcdo saudavel e adequada até a conscientizacdo da
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populagdo sobre redes alimentares alternativas e a importancia do preparo e do
consumo de alimentos orgéanicos e de producao local. Dessa forma, a proposta do
presente estudo foi realizar oficinas culinarias praticas com individuos participantes
de rede alternativa de comercializagdo de alimentos, os quais compram cestas de
alimentos organicos de grupos de agricultores familiares, e avaliar o impacto desta

intervencdo em suas habilidades culinarias.

1.1 OBJETIVOS

1.1.1 Objetivo geral

Analisar o impacto de intervencdo culinaria nas habilidades culinarias de
individuos participantes de rede alternativa de comercializagdo de alimentos

organicos.

1.1.2 Objetivos especificos

- Desenvolver e testar receitas culinarias para a intervencao culinaria;

- Realizar intervencgao culinaria com individuos participantes de rede alternativa
de comercializagao de alimentos organicos;

- Analisar as habilidades culinarias de individuos participantes de rede
alternativa de comercializagdo de alimentos organicos antes e apds a
intervencgao;

- Explorar a opinido dos participantes sobre as mudangas na alimentagao apos

a intervencéo.
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2 REFERENCIAL TEORICO

A fim de buscar referéncias acerca da tematica do presente trabalho foram
utilizadas as bases de dados da literatura cientifica Scopus, Pubmed/Medline, Scielo
e Google Académico, nos idiomas portugués e inglés. Livros e sites de 6rgaos
governamentais tanto nacionais quanto internacionais também foram pesquisados.

Para a busca de artigos foram escolhidos descritores em portugués e em
inglés, sendo também realizadas combinag¢des dos termos para a pesquisa. Artigos
encontrados a partir das referéncias dos artigos selecionados também foram
inseridos na revisdao. O Quadro 1 traz os descritores em portugués e em inglés

empregados nas buscas.

Quadro 1. Descritores utilizados na busca de artigos para o desenvolvimento do
trabalho.

Lingua portuguesa

Lingua inglesa

(“organicos”) OR (“alimentos
ecoldgicos”) OR (“agricultura organica”)

("organic food") OR ("ecological food")
OR (“green marketing’) OR (“food
stores”) OR (“organic agriculture”)

(“percepcgdes”) OR (“padrao alimentar”)
OR (“perfil alimentar”)

(“perceptions”) OR (“eating profile”) OR
(“eating pattern”)

(“‘consumo responsavel’) OR (‘redes | (“emerging market”) OR (“alternative
alimentares alternativas”) OR (“circuito | food networks”) OR  (sustainable
curto de comercializacdo de alimentos”) | consumption”)

OR (“consumo sustentavel”)

(“habilidades culinarias”) OR (“técnicas | (“cooking skills™) OR (“cooking

culinarias”) OR (“praticas culinarias”)

techniques”) OR (“cooking practices”)
OR (“cooking ability”) OR (“ability to
cook”)

(“intervencéo culinaria”) OR
(“intervencobes culinarias”) OR
(“programa culinario”) OR (“programas
culinarios”) OR (“aulas culinarias”)

(“cooking intervention”) OR (“cooking
interventions”) OR (“cooking program”)
OR (“cooking programs”) OR (“cooking
class”) OR (“cooking classes”)

Alguns unitermos foram agrupados nas seguintes combinacoes:

a)

(“organicos” OR “alimentos ecoldgicos” OR “agricultura orgénica”) AND (“perfil
alimentar” OR “padrao alimentar” AND “percepg¢des”); b) (“intervencéo culinaria” OR

“‘intervengdes culinarias” OR “programa culinario” OR “programas culinarios” OR
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“aulas culinarias”) AND (“habilidades culinarias” OR “técnicas culinarias” OR
“praticas culinarias”).

Para a selecdo dos artigos a serem utilizados como referéncia,
primeiramente, foram estudados os titulos e resumos, sem restricdo de datas e
outros filtros. Apds a primeira selegao, os artigos selecionados foram lidos na integra
a fim de eleger os que possuiam relevancia para o tema. Por fim, os escolhidos

foram utilizados como referéncia para o desenvolvimento deste trabalho.

2.1 SISTEMA ALIMENTAR E ALIMENTACAO CONTEMPORANEA

A alimentacdo da populacdo brasileira, com as especificidades de cada
regido, expressa a histéria e o intercambio cultural dos variados povos que
colonizaram a nacgdo (BRASIL, 2012a). No entanto, algumas regides do Brasil vém
perdendo sua identidade cultural alimentar a medida que os habitos se modificam
(BRASIL, 2013; BELIK, 2020). A fim de evitar a transformagdo de sistemas
alimentares locais para um aspecto global, € imprescindivel o retorno a dieta, a
cultura e a agricultura locais (GLIESSMAN, 2001).

Compreende-se como sistema alimentar o processo que engloba o acesso a
terra, a agua e aos meios de produgdo, os meios de processamento, de
abastecimento, de comercializagdo e de distribuicdo, a selecdo e o consumo de
alimentos, incluindo praticas alimentares individuais e coletivas, até a geracéo e a
destinagdo dos residuos (BRASIL, 2012a). Como parte do sistema alimentar, os
sistemas agricolas englobam producéo, processamento, fabricacdo e distribuicao
dos alimentos aos consumidores e, diante disso, as escolhas alimentares afetam a
demanda pela produgéo de insumos agricolas (AUESTAD; FULGONI, 2015).

2.1.1 Modificag6es da alimentagcdao e a relagdo com a saude populacional e o

meio ambiente

A alteragdo no padrdo alimentar, conhecido atualmente como “dieta
ocidental”, é influenciada pela melhoria de acesso e maior variedade de alimentos e
se constitui por insumos tradicionais (como arroz e feijao) combinados com
alimentos industrializados, caracterizados pelo alto teor de calorias, gordura, sédio e
acucar e baixo teor de micronutrientes. Aliado a isso, a ingestdo média pela
populacao brasileira de frutas e hortalicas esta aquém da quantidade recomendada
pelo GAPB (BRASIL, 2014).



16

Dados da mais recente Pesquisa de Orcamentos Familiares (POF) de 2017-
2018, quando comparada com pesquisa anterior (2002-2003), demonstram um
aumento da despesa com alimentacdo fora de casa de 8,7%. O aumento foi
verificado tanto de acordo com a situagdo do domicilio (rural ou urbana) quanto
segundo as Grandes Regides (Norte, Nordeste, Sudeste, Sul e Centro-Oeste).
Porém, quando comparados os dados da pesquisa de 2008-2009 com a mais
recente (2017-2018), somente as regides Sul, Centro-Oeste e Nordeste observaram
aumento dos gastos com a alimentagao fora de casa (IBGE, 2019). A alimentacgéao
fora de casa esta associada a refeicdes de maior densidade energética (CASPI et
al., 2012) e é, em grande parte, realizada em restaurantes do tipo fast food, os quais
estao relacionados com a piora da qualidade da alimentacéo e o risco de obesidade
em criangcas (BOWMAN et al., 2003) e adultos (BOWMAN; VINYARD, 2004).

Nas ultimas décadas, o Brasil passou por um rapido processo de transi¢ao do
padrao alimentar e de saude da populagdo, denominado transicdo nutricional.
Enquanto na década de 1970 o pais possuia altas taxas de desnutricdo, no ano de
2008, mais da metade da populagdo adulta ja se encontrava com excesso de peso.
Ao mesmo tempo, houve reducédo da pobreza, da fome e da escassez de alimentos
(BRASIL, 2013). O excesso de peso favorece o desenvolvimento e maior
prevaléncia de doengas, como diabetes, alguns tipos de céncer e doengas
cardiovasculares (NG et al., 2014), aumentando o perfil de morbimortalidade da
populacao. Essas doencgas, agrupadas como DCNT, sdo as principais causas de
incapacidade e morte nos paises (WHO, 2011).

Nos paises de média e baixa renda, apesar da crescente frequéncia das
DCNT, problemas de desnutricdo antigos, como restricdo de crescimento infantil ou
deficiéncias nutricionais em criangas e adultos, ainda persistem. Esses dois
contextos antagOnicos estdo associados a alimentagdo contemporanea (BATAL;
STEINHOUSE; DELISLE, 2018). Em vista disso, as interven¢des relacionadas a
nutricdo necessitam englobar ao mesmo tempo os problemas de desnutricao e
supernutricao (BATAL; STEINHOUSE; DELISLE, 2018) e abarcar novas estratégias,
tanto a nivel nacional quanto local para a redugdo da morbimortalidade (BRASIL,
2013).

A transicdo nutricional pode ser consequéncia da globalizagdo e da
urbanizagdo, as quais geraram alteragdes nos sistemas alimentares mundiais por

possibilitarem maior disponibilidade, variedade e comercializagdo de alimentos e
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intensificarem as vendas de alimentos processados e ultraprocessados (BATAL;
STEINHOUSE; DELISLE, 2018). Além de gerarem uma alteracdo nos padrdes de
vida e nos comportamentos alimentares (CARAHER; COVENEY, 2004; TARDIDO;
FALCAO, 2006), desconectando os consumidores de onde, como e por quem 0s
alimentos séao cultivados (O'’KANE, 2016).

O mercado global de alimentos € dominado por um pequeno numero de
companhias que entregam comidas “baratas” aos paises do mundo desenvolvido.
Porém, isto gera custos aos governos na area da saude e do meio ambiente
(poluicao por pesticida e nitrato e mudancgas climaticas, por exemplo). Além disso, os
supermercados controlam todas as etapas da cadeia de producdo de alimentos e
determinam o que deve ser cultivado nos paises de baixa renda ou em
desenvolvimento, a fim de fornecer aos paises mais desenvolvidos (CARAHER,;
COVENEY, 2004).

O aumento da populacdo urbana modifica a interacdo com o ambiente,
levando a um menor consumo de alimentos em casa e transformando o sistema de
producado e distribuicdo de alimentos (MENDEZ; POPKIN, 2004). A urbanizacao
prejudica os pequenos agricultores (LANG, 2004) e os mercados locais favorecendo
as cadeias de grandes supermercados e empresas multinacionais de fast food. A
partir disso, os sistemas agricolas atuais baseiam-se no uso massivo de agrotoxicos,
plantas hibridas e geneticamente modificadas e no processamento de alimentos
voltado a uniformidade nos modos de producao de alimentos (KENNEDY; NANTEL;
SHETTY, 2004).

Essas caracteristicas da agricultura intensiva geraram consequéncias como o
uso excessivo de combustiveis fosseis, exploracdo de recursos naturais e impactos
negativos nos ecossistemas, na biodiversidade e na saude humana e animal
(BEKETOV et al.,, 2013; BLAIR et al.,, 2015). Em razdo do efeito negativo,
particularmente a nivel do meio ambiente e da saude, torna-se necessario
considerar outros modos de produgcado mais sustentaveis e eficazes (TILMAN et al.,
2002), sendo a agroecologia considerada a melhor base cientifica, metodoldgica e
tecnoldgica para uma nova revolugao agraria em todo o mundo (ALTIERI, 2009;
WEZEL et al., 2009).



18

2.1.2 Redes alimentares alternativas

No século passado, o aumento populacional e a modernizagdao das
sociedades geraram mudangas sem precedentes nos ecossistemas, além de
aumentar a procura por alimentos, energia e agua de qualidade. Portanto, o novo
sistema alimentar precisa atender as necessidades nutricionais das futuras
geragdes, enquanto também deve atentar para a sustentabilidade dos ecossistemas
naturais de maneira que seja econdmica, social e ambientalmente viavel (AUESTAD,;
FULGONI, 2015).

Um sistema alimentar sustentavel € determinante para dietas mais saudaveis
e sustentaveis (AUESTAD; FULGONI, 2015). Retornar a um sistema ecolégico
cultural-ambiental local, baseado em compartilhar o conhecimento alimentar entre
geragdes, preferir alimentos locais e de acordo com a sazonalidade e fomentar as
habilidades culinarias, € considerado pecga-chave para proporcionar padroes
alimentares mais sustentaveis (ULIJASZEH, 2002).

As redes alimentares alternativas, as quais vao de encontro ao modelo
agroalimentar industrial, pautam-se em caracteristicas como: cooperagao social e
parcerias entre consumidores e produtores, incentivo a mercados locais com
identidade territorial, reconexao entre producdo e consumo para sistemas mais
sustentaveis e revalorizacdo da circulacao de produtos de qualidade diferenciada
(DAROLT et al., 2016).

Esse movimento social ainda possibilita a reinsercdo econbmica de
agricultores familiares e suas familias, além de privilegiar os circuitos curtos (CC) de
comercializagao de alimentos (feiras ou pequenas lojas de produtores, entrega de
cestas ou venda direta na propriedade do agricultor) (DAROLT et al., 2016). Pode-
se, entdo, assumir que os CC de comercializagao de alimentos estdo diretamente
relacionados & agricultura familiar (NEGRAO; GUARNIERI; JUNQUEIRA, 2018) e
sdo benéficos para a reproducado social e econémica dos agricultores familiares
(AGUIAR; DELGROSSI; THOME, 2018).

A experiéncia trazida por essas redes permite que os consumidores se
empoderem, contribuindo para transforma-los em cidadaos conscientes de sua
alimentacao e de suas praticas culinarias (WILKINS, 2005; LEVKOE, 2006). Outras
caracteristicas dos CC de comercializagdo sao: pregos mais acessiveis ao

consumidor, remuneragao mais justa ao produtor, incentivo a produgéo local e a
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transicao para sistemas mais sustentaveis, além de reducdo do impacto ambiental
pelo menor uso de embalagens e gasto energético com o transporte. Com relagao
ao consumo, permitem oportunizar mudangas de habitos alimentares e a
organizagao e a mobilizagao de consumidores em campanhas por uma alimentacao
saudavel (contra agrotéxicos e transgénicos, por exemplo) (DAROLT et al., 2016).

Como exemplo, a CSA Brasil (Comunidade que Sustenta a Agricultura),
organizacdo sem fins lucrativos, idealiza projetos agricolas com base na
comunidade, em que ha garantia de futuro a pequenos empreendimentos agricolas e
aos proéprios agricultores e suas familias. Ela objetiva desenvolver diversidade na
producdo de alimentos para que as fazendas e seus trabalhadores tenham uma
renda equilibrada e sélida, além de terem apoio no processo de transi¢cao para uma
agricultura ecologica. Portanto, promove uma proximidade entre produtores e
consumidores por incentivar o desenvolvimento agrario sustentavel e a oferta de
alimentos orgéanicos direto ao consumidor. Com isso, beneficia a terra, as plantas, os
animais e o proprio homem (CSA BRASIL, 2015).

Harmon (2014) em seu artigo sobre Comunidade que Sustenta a Agricultura
(CSA) e suas implicacbes na saude sugere que ha beneficios tanto a saude
individual, por meio de melhorias na alimentacdo, quanto a saude da familia. Os
beneficios as familias envolvem o aprimoramento de habilidades culinarias e o
incentivo de refeigdes em familia. As familias participantes relataram maior
frequéncia no preparo de refeicbes em casa com auxilio dos membros da familia. A
participacdo das criangas e adolescentes no preparo das refeicdes pode favorecer
sua saude e seu bem-estar, além de permitir o aprendizado de habilidades
culinarias. Porém, um dos desafios relatados pelos membros da CSA é o tempo
disponivel para preparar os alimentos in natura em comparagdo aos alimentos
processados (HARMON, 2014).

Outra estratégia de aproximagédo entre agricultores e consumidores € o
projeto Células de Consumidores Responsaveis (CCR), desenvolvido pelo
Laboratorio de Comercializagdo da Agricultura Familiar (LACAF/UFSC) desde 2016.
As CCR possibilitam relagbes de proximidade e corresponsabilidade entre
agricultores e consumidores por meio da venda direta de alimentos agroecoldgicos e
organicos. O projeto nasceu da necessidade de viabilizar mercados mais justos aos
agricultores e de atender a crescente demanda dos consumidores por alimentos

mais limpos e saudaveis (UFSC, 2019).
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2.1.3 Padrao alimentar de consumidores de alimentos organicos

A Federacédo Internacional de Movimentos de Agricultura Organica (IFOAM)
define agricultura organica como um sistema de produgéo que sustenta a saude dos
solos, dos ecossistemas e das pessoas. Baseia-se em processos ecologicos,
biodiversidade e ciclos adaptados as condigdes locais, ao invés do uso de insumos
com efeitos adversos. A agricultura organica combina tradi¢do, inovagao e ciéncia
para beneficiar o ambiente compartilhado e promover relacionamentos justos e uma
boa qualidade de vida para todos os envolvidos (IFOAM, 2008).

Nos ultimos dez anos, a produgcao e o consumo de alimentos organicos
aumentaram consideravelmente em todo o mundo, sendo atribuidos ao fato de que a
populacao considera os alimentos organicos mais saudaveis (ERGIN; OZSACMACI,
2011; HURTADO-BARROSO et al., 2017), mais frescos e gostosos (ERGIN;
OZSACMACI, 2011), ambientalmente amigaveis (ROITNER-SCHOBESBERGER et
al., 2008; ERGIN; OZSACMACI, 2011; BAUDRY et al. 2017) e que trazem beneficios
a saude humana (BAUDRY et al.,, 2017) e ao bem-estar animal (VIJVER; VAN
VLIET, 2012).

No Brasil, um estudo com 400 consumidores de Belo Horizonte/MG mostrou
que as maiores motivagdes para o consumo de frutas e hortalicas organicas eram:
maior teor de nutrientes, sabor mais pronunciado e preocupacado com a saude. Além
disto, estes consumidores buscavam habitos de vida mais saudaveis através de
atividades fisicas e dietas. O estudo ainda trouxe que os resultados corroboram com
evidéncias cientificas, as quais relatam que o consumo de alimentos organicos
geralmente € motivado pela busca por um estilo de vida mais saudavel, incluindo
alimentagdo equilibrada e com menor teor de substéncias téxicas (ANDRADE;
BERTOLDI, 2012).

Apesar da limitacdo de evidéncias cientificas, o consumo de alimentos
organicos parece contribuir para a manutengdo de um bom estado de saude e a
reducédo no desenvolvimento de doengas crénicas (HURTADO-BARROSO et al.,
2017), como doengas cardiovasculares e neurodegenerativas e certos tipos de
cancer (JOHANSSON et al., 2014). Isso pode estar associado a maior quantidade de
compostos bioativos, como polifenois, carotenoides e vitamina C, e de acidos graxos
poli-insaturados n-3 e menor conteudo de substancias prejudiciais utilizadas nos
produtos agricolas convencionais (HURTADO-BARROSO et al., 2017).
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Uma revisdo sistematica com metanalise baseada em 343 publicagcdes
investigou as diferengas de composigdo entre culturas organicas e convencionais.
Como resultados, foi verificada maior atividade antioxidante e maior concentragao de
metabdlitos secundarios com atividade antioxidante, como os polifendis, nas culturas
organicas. Em relagdo a ocorréncia de residuos de pesticidas, a frequéncia nas
culturas convencionais foi quatro vezes maior, com maior concentragao nas frutas do
que nos vegetais. Outro resultado demonstrou que as culturas convencionais
possuiam concentragdes significativamente maiores do metal toxico cadmio e de
nitrogénio total (BARANSKI et al., 2014).

Um estudo holandés teve como objetivo investigar os efeitos na saude
percebidos por 566 consumidores de alimentos organicos, utilizando um questionario
on-line de acesso gratuito. A maioria dos respondentes eram mulheres e com alto
grau de escolaridade, o tempo de consumo de organicos variou entre menos de um
ano a mais de 20 anos e cerca de dois ter¢os indicaram comer alimentos organicos
ha mais de cinco anos. Mais de 70% dos consumidores reportaram consumir frutas,
vegetais, laticinios, ovos e graos organicos e havia menor frequéncia de comidas
processadas de origem organica. Ainda, trés quartos dos individuos utilizavam
substitutos das carnes periodicamente e consumiam menos produtos processados e
refeicbes prontas para consumo. Segundo o estudo, 70% dos participantes
indicaram um ou mais efeitos na saude, como: menor frequéncia em ficar doente,
recuperacao mais rapida e mais disposig¢ao. Outros efeitos também foram relatados,
como melhorias intestinais, gastricas, na pele, unhas e cabelos e no bem-estar
mental (VIJVER; VLIET, 2012).

Um estudo de coorte com 54.311 adultos franceses objetivou descrever os
perfis sociodemograficos dos consumidores de alimentos organicos, juntamente com
as caracteristicas antropométricas e de ingestdo de alimentos e nutrientes. Os
individuos que consumiam organicos tinham maior nivel de escolaridade e eram
mais fisicamente ativos, além de possuirem um padrdao alimentar, comparado a
individuos que nao consumiam organicos, mais rico em frutas, frutas secas,
vegetais, legumes, sopas, cereais integrais e sucos de frutas e vegetais. Também
consumiam menos carnes, carnes processadas, leite e derivados, refrigerantes,
produtos doces e gordurosos, fast food e alcool (KEESE-GUYOT et al., 2013).

Outro estudo de coorte objetivou avaliar como era o consumo de alimentos

organicos por 2786 gestantes holandesas. Os grupos de gestantes que consumiam
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organicos, comparados ao grupo com alimentagao convencional, apresentaram um
consumo significativamente maior de péo, ovos, frutas, cereais ou produtos a base
de cereais, queijo, legumes e soja/produtos vegetarianos, aliados a um menor
consumo de batatas, leite/laticinios, agucar/doces/molhos doces e carne/produtos a
base de carne. Ainda, o vegetarianismo e consumo de vegetais crus foi maior nos
grupos de consumidoras orgénicas, a0 mesmo tempo em que tiveram menor
pontuagdo para consumo de fast food e carnes, caracterizando um quadro de
substituicdo de proteina de origem animal para vegetal (SIMOES-WUST et al.,
2017).

Outro estudo, o qual utilizou dados de uma pesquisa alema com mais de
13.000 participantes, comparou se o0s consumidores de organicos eram mais
saudaveis e se adotavam um estilo de vida mais saudavel (como praticar atividades
fisicas, ndo fumar e manter o peso corporal adequado). Como resultados, observou-
se maior consumo de vegetais e frutas e menor consumo de refrigerantes e carnes
pelos consumidores orgénicos comparados ao grupo controle, sendo esses
resultados mais pronunciados em mulheres e em compradores mais frequentes.
Além disso, os compradores de organicos faziam escolhas alimentares mais
saudaveis e exibiam um comportamento mais saudavel em relacdo ao fumo, ao
peso corporal e a pratica de exercicios fisicos, beneficiando sua saude em geral
(EISINGER-WATZL et al., 2015).

Um estudo pretendeu descrever caracteristicas dietéticas associadas ao
consumo frequente de alimentos organicos de mulheres gravidas participantes de
um estudo de coorte noruegués. O estudo incluiu 63.808 mulheres e teve duragao
de cinco anos. O principal resultado foi que o consumo frequente de organicos teve
forte associagcdo com pontuagbes mais altas no componente saude e
sustentabilidade. Portanto, houve maior consumo de frutas, legumes, verduras (FLV)
e produtos de cereais integrais e menor consumo de carne (incluindo carne
processada), pao branco, produtos de cereais refinados, bolos e doces, quando
comparados aqueles participantes com pouco ou nenhum consumo de alimentos
organicos (TORJUSEN et al., 2012).

Os resultados relacionados a saude, encontrados em alguns estudos, podem
estar associados ao estilo de vida dos consumidores de alimentos organicos e nao
ao consumo isolado de organicos. Portanto, uma menor incidéncia de doencgas

metabdlicas, como obesidade, diabetes mellitus tipo 2 e doengas cardiovasculares,
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pode resultar de um padrao alimentar saudavel por si s6 (HURTADO-BARROSO et
al., 2017).

2.2 ALIMENTACAO ADEQUADA E SAUDAVEL E HABILIDADES CULINARIAS

A nutricdo e a alimentagcdo sao requisitos primarios para a promogao e a
protecdo da saude e permitem o crescimento e o desenvolvimento adequados, com
qualidade de vida e cidadania. Compreende-se por alimentacdo adequada e
saudavel a pratica alimentar correspondente aos aspectos bioldgicos (ciclo da vida e
necessidades alimentares especiais) e socioculturais das pessoas, aliado ao uso
sustentavel do meio ambiente, ou seja, com quantidades minimas de contaminantes
fisicos, biolégicos e quimicos (BRASIL, 2013). A promogao da alimentacéo saudavel
ainda envolve relagdes sociais e econdmicas estabelecidas a partir de fundamentos
da justica, da ética, da soberania e da equidade (BRASIL, 2012a).

A alimentagdo saudavel depende de varios fatores (individuais, econédmicos,
culturais, politicos e sociais), os quais podem influenciar de maneira positiva ou
negativa o padrao alimentar da populagao. Por exemplo, o acesso ou nao a feiras e
mercados que comercializam alimentos como FLV, a forte influéncia da publicidade
e a necessidade de realizar refeicdes em locais que ndo ofertam op¢des saudaveis
podem dificultar a ades&o a padrdes alimentares saudaveis (BRASIL, 2014).

E importante que todos conhecam os determinantes de uma alimentacéo
adequada e saudavel para que busquem maior autonomia, realizem melhores
escolhas, reflitam sobre situagdes do cotidiano e procurem mudancas em si mesmos
e no ambiente em que vivem. Além disso, uma alimentacdo saudavel e adequada
deve considerar o impacto na producdo e na distribuicdo de alimentos, sendo
necessaria derivar de um sistema alimentar social e ambientalmente sustentavel
(BRASIL, 2014).

E imprescindivel resgatar os valores e as praticas alimentares culturalmente
referenciados e estimular a produgcdo e o consumo de alimentos saudaveis e
regionais, sempre considerando os aspectos comportamentais e afetivos
relacionados a alimentacdo. Uma alimentagdo saudavel, de um modo geral, deve
favorecer a mudanca do consumo de alimentos pouco saudaveis para alimentos
mais saudaveis, respeitando a identidade cultural e alimentar das populacdes ou
comunidades (PINHEIRO, 2005).
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2.2.1 Definigao de habilidades culinarias

A alimentacdo é uma pratica social que resulta da integragdo entre os
aspectos bioldgico, sociocultural, ambiental e econémico (BRASIL, 2012a). Para a
promoc¢ao de uma alimentacdo adequada e saudavel e para manter a cultura
alimentar brasileira, o GAPB traz como um dos passos “desenvolver, exercitar e
partilhar habilidades culinarias”. Segundo o documento, habilidades -culinarias
podem ser caracterizadas como as tarefas envolvidas com selecéo, pré-preparo,
tempero, cocgao, combinagao e apresentagao dos alimentos (BRASIL, 2014).

Jomori e colaboradores (2018) revisaram a histdéria e os conceitos de

habilidades culinarias e propuseram a conceituac¢ao de habilidades culinarias como

confianga, atitude e aplicagdo de conhecimento individual para executar
tarefas culinarias, envolvendo desde o planejamento de cardapios e
compras até a preparagao de alimentos, sendo eles in natura, minimamente
processados, processados ou ultraprocessados (JOMORI et al., 2018).

Mundialmente, a transmissédo de habilidades culinarias entre geragdes parece
estar passando por importantes modificacdes, o que torna as refeicbes baseadas em
alimentos in natura e minimamente processados menos frequentes e favorece o
consumo de alimentos ultraprocessados, podendo promover habitos alimentares nao
saudaveis. Além disso, faz com que pessoas mais jovens diminuam a confianga e a
autonomia no preparo dos alimentos, tendo como possiveis explicacbes a
desvalorizagao do preparo, da combinagdo e da coccédo dos alimentos como pratica
social e cultural; a multiplicagcao das tarefas diarias; a entrada da mulher no mercado
de trabalho e a intensa oferta e publicidade de alimentos industrializados (BRASIL,
2014).

Um estudo brasileiro buscou compreender a transmissdo de significados e
praticas relacionadas a culinaria entre geracbes de maes e filhas. Os autores
sugerem que as filhas aprenderam de maneira implicita e explicita com suas maes a
ideia de serem as responsaveis por cozinhar e que as maes influenciaram as filhas
dependendo da maneira em que as envolviam na cozinha e dos sentimentos que
transmitiam em relacdo ao ato de cozinhar. Também sugeriram que as filhas
aprenderam praticas culinarias observando suas maes cozinharem, comendo sua
comida, cozinhando juntas e por meio das instrugbes maternas. Ainda como
resultado, as filhas recriaram o conhecimento culinario adquirido de suas méaes de
acordo com suas trajetorias de vida, contextos social e histérico e interagdo com

outras pessoas. Por fim, algumas dessas recriagbes foram assimiladas pelas maes,
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resultando em uma influéncia bidirecional da transmissao de praticas e significados
culinarios (MAZZONETTO et al., 2020).

O conhecimento culinario pode contribuir para o aumento da atitude e
confianga na cozinha, estimulando uma maior frequéncia no preparo da sua prépria
comida (JOMORI et al., 2018), enquanto a falta de habilidades culinarias esta
relacionada a reducdo no preparo de refeicbes em casa (HARTMANN; DOHLE;
SIEGRIST, 2013).

Além do GAPB demonstrar a relagdo das habilidades culinarias na promogao
da alimentagdo saudavel, outros estudos corroboram com essa associagdo. Um
estudo investigou a associagéo entre habitos alimentares e habilidades culinarias de
estudantes de oito universidades (n = 1.108) dos Estados Unidos da América. Os
resultados indicaram que estudantes que preparavam suas refeicbes entre quatro a
sete vezes por semana consumiam mais FLV (HANSON et al., 2019).

Outro estudo norte-americano realizado com 1.710 adultos jovens observou
que os participantes que apresentavam maior consumo de FLV se envolviam com
maior frequéncia no preparo do préprio alimento. Dentre os participantes, 31% dos
que cozinhavam suas proprias refeicdes afirmaram consumir cinco porgdes diarias
de FLV, enquanto que apenas 3% dos que nao possuiam o habito de cozinhar
atendiam as recomendacoes diarias de FLV. Ainda foi verificado que os individuos
com maior frequéncia no preparo de refeicdes estavam mais predispostos a alcancar
as recomendagdes diarias oficiais de graos integrais, calcio e lipidios, além de
consumirem menos alimentos do tipo fast food (LARSON et al., 2006).

Um estudo realizado com 11.396 adultos do Reino Unido, com média de
idade de 48,9 anos, demonstrou que o consumo mais frequente de refeicoes
preparadas em casa foi associado a melhor qualidade da dieta, com maior ingestao
de FLV e vitamina C, bem como a menor adiposidade corporal (MILLS et al., 2017).
Outro estudo com 4.915 adultos coreanos, com idade entre 20 e 64 anos, buscou
analisar se o local de preparo das refeicdes influenciava a qualidade da dieta. Como
resultados, quando comparado ao grupo que preparava refeicdes em casa, o0 grupo
que consumia pelo menos duas refeicdes diarias fora de casa apresentou maior
consumo de calorias, proteinas e gorduras, além de menor consumo de fibra
alimentar e micronutrientes (LEE; SONG; CHO, 2016).
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2.2.2 Intervengoes culinarias

Diante da relagdo positiva entre habilidades culinarias e alimentacao
saudavel, programas de intervencgdes culinarias tém sido desenvolvidos a fim de
melhorar a saude (REICKS et al., 2014; REICKS; KOCHER; REEDER, 2018) e
promover a alimentacédo saudavel para pessoas de todas as idades (HERSCH et al.,
2014). Ainda, sugere-se a necessidade de intervengdes para o aperfeicoamento das
técnicas de habilidades culinarias por meio de aulas praticas de culinaria (WILSON
et al., 2017).

Uma revisdo sistematica de 28 estudos sobre intervengdes culinarias em
adultos mostrou resultado positivo das intervengbes na ingestdo e escolhas
alimentares, verificado pelo aumento no consumo de FLV e fibras e pela reducao de
gordura saturada e proteina animal. Com relagédo aos conhecimentos e habilidades
culinarias, alguns estudos demonstraram aumento na confianga, na atitude, no
prazer e no ato de cozinhar. Desfechos na saude dos participantes de alguns
estudos foram relatados, como reducdo dos niveis de colesterol e melhoria em
parametros associados a algumas condi¢des de saude ou doengas (REICKS et al.,
2014).

Em 2018, Reicks e colaboradores atualizaram a revisdo sistematica, citada no
paragrafo anterior, incluindo estudos sobre o impacto de intervencgdes culinarias em
adultos sobre alimentacdo, saude e resultados psicossociais. Como resultados na
alimentagdo, os estudos indicaram mudangas positivas no consumo energético,
porém os resultados da ingestao de nutrientes foram variados. Observou-se também
aumento no consumo de FLV em 18 dos 34 estudos, mudanga de peso em 12 dos
34 estudos e a confianga para cozinhar geralmente aumentou entre os participantes.
Sete estudos relataram resultados positivos para mudanga no conhecimento sobre
conceitos de nutricdo e recomendacgdes diarias. Outros sete relataram uma
variedade de resultados relacionados a saude, como reducdo do colesterol total em
individuos com sindrome metabdlica; reducido na pressdo arterial diastdlica e
melhora na razdo de excregao de sodio e potassio urinarios em homens com
hipertensdo e redugdo na glicemia em pessoas com diabetes e pré-diabetes
(REICKS; KOCHER; REEDER, 2018).

Outra revisédo investigou os efeitos das intervencgdes culinarias na ingestéao

alimentar e nos resultados comportamentais e cardiometabdlicos de adultos e
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criangas. As intervencdes culinarias ndo resultaram em mudancas estatisticamente
significativas nos fatores de risco cardiometabdlicos; no entanto, foram associadas a
melhoria de atitude, a autoeficacia e a ingestao alimentar mais saudavel em adultos
e criangas. Ainda, os autores concluem que, quando combinadas com educagéao
nutricional, jardinagem ou atividade fisica, as intervengcbes podem ser mais eficazes
(HASAN et al., 2019).

No Brasil, um estudo controlado e randomizado avaliou os efeitos do
Programa Nutricdo e Culinaria na Cozinha (NCC) na melhoria das habilidades
culinarias e da alimentacdo saudavel de estudantes universitarios. O NCC é
adaptado do programa de intervencao culinaria estadunidense Cooking with a Chef
(CWC) e validado para o Brasil. Como resultados, o programa de intervengao
culinaria demonstrou aumento na acessibilidade e disponibilidade de FLV; nas
atitudes culinarias; na autoeficacia no uso de técnicas de cozimento; na autoeficacia
em utilizar FLV e temperos durante o cozimento; no conhecimento de termos e
técnicas culinarias e na autoeficacia de consumo dos participantes. Os resultados
foram sustentados seis meses apos a intervencao, indicando que essas mudancgas
no grupo intervengdo, em comparagdo ao grupo controle, foram decorrentes do
efeito da intervencdo. O estudo ainda concluiu que intervencdes culinarias séo
importantes para o retorno ao habito de cozinhar e para a promocido de praticas
alimentares mais saudaveis (BERNARDO et al., 2018).

Desta forma, compreender como preparar o préprio alimento pode estimular a
autonomia e a pratica dos conhecimentos técnicos, bem como ampliar as
possibilidades pessoais. A pratica culinaria também facilita a reflexdo e o exercicio
das dimensdes sensoriais, cognitivas e simbodlicas da alimentagéo, possibilitando
mudangas alimentares positivas (DIEZ-GARCIA; CASTRO, 2011).
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3 METODO

3.1 INSERCAO DO ESTUDO

O presente trabalho esta inserido em um projeto de extensédo intitulado “Do
campo a cozinha: oficinas culinarias para a promog¢éao da alimentagdo saudavel e
sustentavel para participantes do programa Células de Consumidores
Responsaveis”, com registro no Sigpex UFSC n°. 201819247. O projeto € oriundo de
uma parceria com o LACAF/UFSC, laboratério que possibilitou a criacdo do
programa Células de Consumidores Responsaveis (CCR) e contou com a
participagcdo de seis bolsistas, estudantes de graduacdo em Nutrigdo da
Universidade Federal de Santa Catarina (UFSC), e trés orientadoras, professoras do
Departamento de Nutricdo da UFSC. O projeto surgiu a partir de uma demanda dos
consumidores, os quais demonstraram a necessidade de desenvolver habilidades
culinarias para garantir o aproveitamento integral dos alimentos das cestas
organicas, metodos de conservacgéo, criatividade e conhecimento do preparo de

refeicdes saudaveis com os alimentos recebidos semanalmente.

3.2 CARACTERIZAGCAO DO ESTUDO

O presente trabalho trata-se de um estudo com abordagem quanti-qualitativa.
Durante seu desenvolvimento, o trabalho foi dividido em duas partes. Na primeira
parte foram realizadas a pesquisa, a sele¢ao, a adaptacao e os testes das receitas
culinarias a serem preparadas nas oficinas culinarias. Ja na segunda parte foi
realizado um estudo de intervencao piloto, do tipo antes e depois, por meio de
oficinas culinarias praticas com os participantes das CCR, além da avaliagao dessas
oficinas, a qual ocorreu em duas etapas. A primeira etapa de avaliagao (quantitativa)
objetivou avaliar o impacto das oficinas culinarias antes e logo apds a sua realizagao
(T1 e T2). Enquanto que a segunda etapa de avaliagao (qualitativa), realizada cinco
meses apos o término da intervengdo, buscou acompanhar e avaliar o impacto

sustentado da intervencgao.
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3.3 PARTE 1: DESENVOLVIMENTO DE RECEITAS CULINARIAS PARA
APLICACAO EM INTERVENCAO CULINARIA

3.3.1 Desenvolvimento de receitas culinarias para aplicagdo em oficinas
culinarias com individuos participantes de rede alternativa de comercializagao

de alimentos organicos

Inicialmente, em agosto de 2019, a equipe do projeto de extensdo entrou em
contato com os quatro grupos de agricultores responsaveis pela entrega das cestas
organicas as CCR. O objetivo desse contato foi realizar um levantamento dos
alimentos produzidos na época das oficinas culinarias. Os quatro representantes
enviaram uma lista dos alimentos que seriam produzidos entre os meses de agosto
e dezembro de 2019. A equipe do projeto comparou as listas de alimentos,
selecionando os alimentos produzidos por mais de um grupo de agricultores para a
selecao e desenvolvimento das receitas culinarias.

Concomitante ao contato com os agricultores, a equipe do projeto de
extensao realizou, junto aos consumidores, uma pesquisa exploratéria a qual foi
conduzida por meio da aplicacdo de um questionario (APENDICE A). O objetivo da
pesquisa foi caracterizar os consumidores e analisar dificuldades e motivagcdes
encontradas por eles com a utilizagado dos alimentos das cestas organicas. Ainda foi
questionado se os entrevistados tinham interesse em participar de oficinas culinarias
promovidas pelo Departamento de Nutricdo da UFSC. Os resultados relacionados as
dificuldades e motivagcbes encontradas pelos consumidores foram utilizados para
nortear o planejamento das receitas culinarias e das oficinas culinarias.

Apo6s o levantamento dos alimentos produzidos pelos agricultores e dos
resultados da pesquisa exploratoria, a equipe do projeto buscou em sites e livros de
receitas preparacdes culinarias que continham esses alimentos. Optou-se por nao
utilizar receitas culinarias com ingredientes de origem animal para que fossem
valorizados os ingredientes disponiveis pelos grupos de agricultores das CCR. Ainda
foi verificada a possibilidade de utilizar algumas receitas culinarias ja testadas pelos
pesquisadores (VIDAL; PETRY, 2019).

As receitas culinarias foram selecionadas considerando o grau de dificuldade,
o tempo de preparo, a presenga dos alimentos produzidos pelos agricultores, bem
como serem saudaveis. Os critérios para que a receita culinaria fosse definida como

saudavel foram: preferéncia por alimentos in natura e minimamente processados;
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limitacdo do uso de sal; utilizagado de ervas e especiarias como tempero; emprego de
técnicas de preparo consideradas mais saudaveis (por exemplo: cozinhar ao vapor,
assar, saltear); utilizagado de FLV, considerando a sazonalidade e preferencialmente
organicos; além da eliminagao de alimentos ultraprocessados e de ingredientes com
gordura trans industrial (BERNARDO et al., 2017).

3.3.2 Teste e avaliagcao de adequacgao das receitas culinarias

Ap0bs a definicao das receitas culinarias a serem testadas, foi elaborada a lista
de compras com os ingredientes e as quantidades necessarias para o teste. As
receitas culinarias foram testadas em um unico momento no Laboratério de
Metabdlica e Dietética do Departamento de Nutricdo da UFSC. Ao todo, 23 receitas
culinarias foram testadas, sendo elas: pdo de abdbora; pdo de batata doce; paté de
talos; paté de beterraba; maionese de inhame; torta de legumes; nhoque de batata
doce; nhoque de beterraba; nhoque de batata baroa; molho pesto de rucula e
manjericdo; molho de beterraba com cenoura; molho de manteiga e salvia; sopa de
legumes 1; sopa de legumes 2; panqueca de ora-pro-nébis; panqueca de talos de
beterraba; quibe de abdbora com recheio de espinafre; quiche de vegetais com paté
de girassol; escondidinho de aipim com recheio de casca de banana; creme de
inhame com frutas vermelhas; crumble de batata yacon e maca; bolo integral de
macga com banana e bolo de cenoura com compota de batata yacon.

No mesmo dia, foi aplicada uma avaliagdo cujo objetivo foi analisar a
adequacao das preparagdes culinarias a partir de atributos sensoriais (ANEXO A). A
degustacédo e o teste de adequacdo das preparagdes culinarias foram realizados
pelas nove pesquisadoras vinculadas ao projeto, sendo seis graduandas em nutricao
e trés professoras do departamento de nutricio com experiéncia em culinaria, além
de mais trés voluntarios, sendo uma estudante de pds-graduagdo em nutrigdo, uma
professora do departamento de nutricdo e um individuo de diferente area do
conhecimento.

Todas as receitas culinarias foram avaliadas por meio da metodologia
adaptada de oficina de consenso que se caracteriza como um acordo geral entre os
avaliadores (FINK et al., 1984; SOUZA; SILVA; HARTZ, 2005) e aquelas que nao
atingiram 70% de adequagédo em algum dos atributos sensoriais avaliados sofreram
modificagdes. Das 23 receitas culinarias, cinco ndo entraram em consenso e foram

excluidas (paté de beterraba; sopa de legumes 1; sopa de legumes 2; creme de
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inhame com frutas vermelhas e crumble de batata yacon e macgéd), sendo
substituidas por outras previamente testadas e/ou aprovadas por mais de um
participante do projeto (torta de alface; pastel assado de abdbora, alho-poro e talos;
sagu com creme de baunilha; bolo de aipim e agai com banana). As outras 18
receitas culinarias, que nao atingiram os 70% de adequagdo, necessitaram de
poucas alteracbes, sendo apenas alteradas quantidades de determinados
ingredientes e/ou 0 modo de preparo da receita original, ndo havendo necessidade

de outro teste.

3.4 PARTE 2: REALIZACAO DE OFICINAS CULINARIAS COM INDIVIDUOS
PARTICIPANTES DE REDE ALTERNATIVA DE COMERCIALIZACAO DE
ALIMENTOS ORGANICOS

3.4.1 Populagao do estudo

Individuos  participantes do programa Células de Consumidores
Responsaveis. Essa rede de compra direta dos agricultores locais € coordenada
pelo LACAF, vinculado a UFSC. A iniciativa surgiu em 2016 e tem como objetivo
estimular dindmicas de compra e venda direta por pedido antecipado de alimentos
organicos e agroecolégicos e o consumo ético e responsavel, ampliando o
abastecimento de alimentos provenientes da agricultura familiar regional na cidade.
As CCR atuam em 11 pontos de distribuicdo entregando cestas semanais com
estrutura fixa de frutas, legumes, verduras e temperos que ndo podem ser
escolhidas previamente, pois sdo montadas baseada na producdo sazonal dos
agricultores familiares da regido (ESCOSTEGUY et al., 2019).

Os critérios de inclusao para participagao no estudo foram: ser consumidor de
alguma CCR e ter disponibilidade para participar das oficinas nos horarios e nos dias
ofertados. N&o houve limite de idade e, em casos de individuos menores de 18 anos,

foi necessaria a autorizagao prévia dos pais.

3.4.2 Recrutamento

A amostra foi definida por conveniéncia. As vagas para participagdo na
intervencao limitaram-se a 20 pessoas por turma (40 no total), considerando a
capacidade do laboratério de Técnica Dietética do Departamento de Nutricdo da
UFSC. O laboratério contava com uma estrutura de sete bancadas de trabalho com
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equipamentos e utensilios culinarios necessarios para a realizagao da intervengao
culinaria. As vagas para as oficinas culinarias foram divulgadas em aplicativo de
mensagens instantaneas dos grupos de todas as CCR e, de acordo com a
disponibilidade de dia, os individuos foram alocados em turma A ou B, para se

adequarem também a capacidade do laboratorio.

3.4.3 Realizagao da intervengao

Como intervencéo do estudo e baseando-se nas dificuldades apontadas pelos
consumidores da CCR, foram realizadas trés oficinas culinarias praticas com o
objetivo de auxiliar e melhorar as habilidades culinarias dos participantes das CCR.
Cada encontro teve sua estrutura baseada no programa NCC (BERNARDO et al.,
2017; BERNARDO et al., 2018). Para cada encontro foi elaborada a lista de compra
com os alimentos e suas quantidades de acordo com as receitas culinarias
realizadas no dia. As frutas, os legumes e as verduras, tanto dos testes quanto da
intervencdo, foram doados pelos grupos de agricultores das CCR e os alimentos
restantes foram comprados pelas professoras orientadoras ou doados por
participantes do projeto.

As oficinas culinarias ocorreram durante trés semanas consecutivas do més
de novembro de 2019 no Laboratério de Técnica Dietética da UFSC e tiveram
duracdo de 4 horas cada, totalizando 12 horas de intervencdo. Os participantes
foram divididos em duas turmas (A e B) em dias distintos (segundas e tercas-feiras)
para atender a disponibilidade de todos os participantes.

Cada oficina culinaria foi dividida em trés momentos. O primeiro momento
contou com a explanagao e a discussao de um tema previamente acordado com as
participantes do projeto (como higienizacado de folhosos, técnica de branqueamento,
cortes e explicacdo sobre Plantas Alimenticias Ndo Convencionais). No segundo
momento, os participantes foram divididos em duplas ou trios, dependendo do
numero de pessoas no dia, para prepararem as receitas culinarias selecionadas para
cada bancada. E o ultimo momento compreendeu a reunido de todos os grupos para
a degustacéao e discussao das preparagdes culinarias.

As oficinas culinarias contaram com uma equipe de facilitadoras (n=6), todas
estudantes de graduagdo em nutricdo, que foram distribuidas nas bancadas de
trabalho com o objetivo de auxiliar os participantes na preparagao das receitas

culinarias, semelhante ao que foi feito pelo programa NCC (BERNARDO et al.,
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2017). Todas as facilitadoras participaram da selecédo e dos testes das receitas
culinarias, o que facilitou o andamento dos encontros. As receitas culinarias foram
distribuidas entre os trés dias e entre as bancadas, visando o aumento do grau de
dificuldade das preparagbes no decorrer dos encontros, bem como a divisdo

igualitaria do numero de receitas e do seu grau de dificuldade entre as bancadas.

3.4.4 Planejamento e elaboragdo do material didatico utilizado durante a

intervencao

A partir da definicdo das receitas culinarias pelos testes, foi elaborado o
material didatico a ser entregue no final dos trés encontros culinarios. Apds a
realizacao das oficinas culinarias, verificou-se a necessidade de adaptacbes e de
corregbes nas receitas culinarias. Apos essas adequacodes foi criado o material das
oficinas, o qual foi disponibilizado aos participantes por meio do grupo criado em um
aplicativo de mensagens instantaneas. Esse material continha todas as receitas
culinarias realizadas durante as oficinas culinarias e uma breve apresentacdo do
projeto (APENDICE B).

3.4.5 Instrumentos e técnicas de coleta de dados

3.4.5.1. Etapa quantitativa
O instrumento aplicado para a coleta de dados (APENDICE C) foi o

questionario adaptado transculturalmente e validado para o Brasil por Jomori (2017)
sendo dividido em duas partes: 1) Parte 1: caracterizagdo da amostra com dados
referentes a: sexo, idade, estado civil, escolaridade, ocupacao, renda familiar, cidade
e estado de origem, com quem mora, presenca de filhos, se considera saber
cozinhar e local onde realiza as refeigdes; participacdo nas CCR, incluindo qual CCR
participa e ha quanto tempo; 2) Parte 2: identificagdo das habilidades culinarias. A
segunda parte englobou oito escalas, sendo elas: disponibilidade e acessibilidade de
frutas, legumes e verduras (FLV) (“sim” ou “ndo”), atitudes culinarias (pontuadas em
escala do tipo Likert de 5 pontos, variando de “1 - discordo totalmente” a “5 -
concordo totalmente”) comportamentos culinarios em casa (escala do tipo Likert,
variando de “1 — nunca” a “5 — diariamente”); comportamentos culinarios fora de
casa (escala do tipo Likert, variando de “1 — nunca” a “5 — diariamente”); autoeficacia

em cozinhar e utilizar técnicas culinarias basicas (escala do tipo Likert, variando de
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“1 — nada confiante a “5 — extremamente confiante”); autoeficacia em utilizar FLV e
temperos (escala do tipo Likert, variando de “1 - nada confiante” a “5 - extremamente
confiante”); autoeficacia em consumir FLV (escala do tipo Likert, variando de “1 —
nada confiante” a “5 — extremamente confiante”) e conhecimentos sobre termos e
técnicas culinarias (escore de pontuagcédo para alternativa correta, sendo 1 ponto
para cada resposta correta) (JOMORI, 2017; JOMORI et al., 2017; BERNARDO,
2017).

A aplicacédo do questionario foi feita por meio da plataforma online do Google
Forms durante a realizagdo das oficinas culinarias (antes da primeira e apos a
terceira) no Laboratorio de Informatica do Centro de Ciéncias da Saude da UFSC.
Para os participantes que n&o conseguiram responder o questionario no dia das
oficinas culinarias, o link foi enviado a eles via aplicativo de mensagens

instantaneas.

3.4.5.2. Etapa qualitativa

No més de abril de 2020, apdés cinco meses do encerramento das oficinas
culinarias, o grupo da pesquisa entrou em contato com os participantes via aplicativo
de mensagens instantaneas. Esse contato teve como objetivo acompanhar e avaliar
os resultados da intervengao por meio da seguinte pergunta aberta: “Vocé observou
alguma mudancga ap6és sua participagao nas oficinas culinarias? Se sim, qual(is)?”.
Foi solicitado o envio das respostas por audio para que fossem transcritas
posteriormente, uma vez que o periodo de coleta de dados ocorreu durante a
necessidade de isolamento social devido a pandemia da covid-19 na época,
conforme Decreto n° 525, de 23 de margo de 2020 (SANTA CATARINA, 2020).

3.4.6 Tratamento e analise dos dados

3.4.6.1 Dados quantitativos

Depois de coletados os questionarios sobre habilidades culinarias, os dados
foram exportados para uma planilha em formato Excel. Para a criagao do banco de
dados, as variaveis foram codificadas na planilha e em seguida exportadas para um
software estatistico (STATA, versao 13.0) para analises dos dados.

Foi realizada a analise estatistica descritiva das variaveis categoéricas,

expressas na forma de frequéncia absoluta e relativa, além das variaveis numéricas
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continuas, analisadas por meio de média e desvio padrao (em caso de distribuicdo
simétrica) ou mediana e intervalo interquartil (para distribuicdo assimétrica). Também
foi realizado o teste Shapiro-Wilk para avaliacdo da distribuicdo da normalidade dos
dados.

Foi realizada analise estatistica inferencial a fim de comparar os escores das
escalas de habilidades culinarias, alcangados antes e apds as oficinas culinarias, por
meio do teste T pareado (para dados simétricos) ou do teste de Wilcoxon (para
assimétricos). Para deliberacdo da decisdo estatistica, foi considerado como

estatisticamente significativo o valor de p<0,05.

3.4.6.2 Dados qualitativos

Como método de avaliagdo das entrevistas, optou-se pelo modelo de analise
tematica, o qual visa identificar, analisar e relatar padrbes ou temas em um conjunto
de dados coletados (BRAUN; CLARKE, 2006). O quadro 2 traz as etapas da analise

tematica de acordo com Braun e Clarke (2006).

Quadro 2. Etapas da analise tematica (traduzido e adaptado de Braun e Clarke,
2006).

Etapa

Descrigao do processo

1. Familiarizando-se
com seus dados

Transcrever os dados (se necessario), ler e reler os dados,
anotando as ideias iniciais

2. Geracdo dos

codigos iniciais

Codificar caracteristicas interessantes dos dados de
maneira sistematica em todo o conjunto de dados,
agrupando dados relevantes para cada cédigo

3. Procurando por
temas

Agrupar codigos em temas potenciais, reunindo todos os
dados relevantes para cada tema potencial

4. Revisao de temas

Verificar se os temas funcionam em relagdo aos cddigos
extraidos no inicio e todo o conjunto de dados, gerando um
‘mapa’” tematico da analise

5. Definindo e
nomeando temas

Analise continua para refinar as especificidades de cada
tema e a historia geral que a analise conta, gerando
definicbes e nomes claros para cada tema

6. Produzindo o
relatério

Oportunidade final para a analise. Selecdo de exemplos dos
dados, analise final dos cddigos selecionados, relacionando
a analise com a questdo de pesquisa e a literatura,
produzindo um relatorio académico da analise

As respostas das entrevistas foram transcritas na integra e analisadas de
maneira independente por duas pesquisadoras treinadas, sendo o processo da

analise indutivo, em que os codigos surgiram durante a analise (BRAUN; CLARKE,
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2006). Apos a analise, as pesquisadoras confrontaram os cddigos criados e
discutiram com uma terceira pesquisadora até o consenso. A analise foi realizada
com o auxilio do software NVivo 11 da QSR International (v 11.0.0.317 2015, QSR

International Pty Ltd., Melbourne, Victoria, Australia).

3.4.7 Procedimentos éticos da pesquisa

Por se tratar de um estudo de intervencdo em humanos, a pesquisa foi
submetida ao Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos da Universidade
Federal de Santa Catarina (UFSC) e aprovada sob n° de protocolo 3.495.021,
seguindo os preceitos éticos em pesquisa com a participagdo de seres humanos, de
acordo com a Resolugéo n° 466, de 12 de dezembro de 2012 (BRASIL, 2012b).

Todos os participantes receberam e assinaram o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE) antes da realizacéo da intervencéo (APENDICE D). Esse
termo previu a garantia que o nome dos participantes seria mantido em sigilo
absoluto caso houvesse publicagdo dos resultados e que qualquer quebra de sigilo
das informagbes, mesmo que involuntaria e n&o intencional, seria tratada nos termos
da lei. Ainda, o documento garantia que o participante poderia solicitar indenizagao

em caso de prejuizo material ou imaterial.
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4 RESULTADOS

4.1 ARTIGO ORIGINAL

Impacto de intervengao culinaria nas habilidades culinarias de individuos

participantes de redes alternativas de alimentos orgéanicos

Resumo:

Este estudo buscou analisar o impacto de intervengao culinaria nas habilidades
culinarias de individuos participantes de rede alternativa de alimentos organicos. O
estudo dividiu-se em duas etapas. Na primeira etapa, quantitativa, realizou-se um
estudo de intervencado, do tipo antes e depois, por meio de oficinas culinarias
praticas. Foram realizadas trés oficinas culinarias praticas, com duragao de quatro
horas cada, totalizando 12 horas de intervencdo. Aplicou-se um questionario
validado online para avaliar as habilidades culinarias dos participantes em dois
tempos (antes e apos a intervengdo), com questdes sobre caracteristicas
sociodemograficas e oito escalas de avaliagdo das habilidades culinarias e
alimentagao saudavel. Analises estatisticas foram conduzidas para comparar os
resultados dos dois tempos. Na etapa qualitativa realizou-se entrevista online com os
participantes para avaliar o impacto da intervencdao cinco meses depois. As
entrevistas foram transcritas e realizou-se analise tematica. No total, 20 individuos
concluiram a interveng¢ao, com média de idade de 40,9 anos, sendo a maioria mulher
e pos-graduada. Observou-se aumento estatisticamente significativo em duas das
escalas analisadas, sendo elas, autoeficAcia em cozinhar e utilizar técnicas
culinarias basicas (p=0.002) e conhecimento sobre termos e técnicas culinarias
(p=0.028). Os resultados qualitativos corroboraram com os resultados quantitativos,
sugerindo impacto positivo da intervengdo cinco meses depois, haja vista os
subtemas encontrados, sendo eles: relagao social e simbdlica com a comida, novas
técnicas e conhecimentos culinarios, menos desperdicio e mais aproveitamento,
novas opcodes de receitas culinarias e de alimentos, aumento da confiancga culinaria
e mudanca no preparo € no consumo de refeicbes em casa. Os resultados sugerem
mudangas positivas nas habilidades culinarias e alimentagdo saudavel dos
participantes apds a intervencédo e podem auxiliar politicas publicas na promogao da

sustentabilidade do sistema alimentar.
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Palavras-chave: Oficina culinaria. Intervengao. Habilidades Culinarias. Alimentos

organicos. Agricultura sustentavel.

1 Introducgao

A dieta mundial atual baseia-se em produtos prontos para o consumo e
processados, pobres em diversidade (Swinburn et al., 2019), provenientes de
sistema de producéo intensivo (Lang, 2015), com grande quantidade de agrotoxicos
(Kennedy, Nantel, & Shetty, 2004; Caraher, & Coveney, 2004) e que percorrem
longas distancias entre o seu cultivo e consumo (Caraher, & Coveney, 2004). De
maneira complementar, observa-se a descaracterizacdo da identidade cultural
alimentar (Brasil, 2013) e a reducédo do preparo de refeicdes em casa (Popkin,
2009). Essa situacado contribui para o contexto de sindemia global, representado
pelas epidemias de obesidade, subnutricdo e mudancgas climaticas, e € o principal
desafio atual a saude humana, ao meio ambiente e ao planeta (Swinburn et al.,
2019). Portanto, € importante que a dieta e o sistema alimentar modernos sejam
modificados a fim de possibilitar a produgdo e a oferta de alimentos mais
sustentaveis e saudaveis a populacao (Popkin, 2017).

O incentivo ao consumo de alimentos organicos, estratégias de aproximagao
entre consumidores e produtores, bem como o desenvolvimento de habilidades
culinarias tém sido apontados como alternativas ao sistema alimentar atual (Lairon,
2012). A agricultura organica é caracterizada pela maior biodiversidade, uso de
fertilizantes biolégicos e organicos, além da redugcdo dos impactos ambientais
(Seufert, & Ramankutty, 2017). Os alimentos organicos apresentam melhor
qualidade nutricional em comparagdo aos convencionais (Baranski et al., 2014;
Hurtado-Barroso et al., 2017). Ja como estratégia de aproximagao, surgem as redes
alimentares alternativas, movimento que busca reorientar as estruturas de poder
econdmico em resposta a questdes relacionadas ao sistema alimentar, ndo se
limitando somente a saude do consumidor, como também aos impactos ambientais
(Brinkley, 2018). Essas redes vao de encontro ao modelo agroalimentar industrial, e
pautam-se em caracteristicas como: capacidade de criar conexdes e gerar maior
confianga e valorizagdo entre produtores e consumidores (Marsden, Banks, &
Bristow, 2000) e possibilitar alternativas sustentaveis aos mercados de alimentos
convencionais (Carbone, 2017). Ainda incentivam os pequenos agricultores, o

emprego para a populagao local, a redugcdo do impacto ambiental e do custo pela
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menor distadncia de transportes e a transparéncia nas relagdes de compra e
rastreabilidade (Brunori et al., 2016; Enjolras, & Aubert, 2018).

De acordo com estudos, os consumidores de alimentos organicos ingerem
mais frutas, legumes, verduras (FLV) e cereais, e menos carnes, carnes
processadas, doces, refrigerantes e fast food em comparagdo aos consumidores de
alimentos convencionais (Torjunsen et al, 2012; Keese-Guyot et al., 2013; Eisinger-
Watzl et al., 2015; Simées-Wust et al., 2017). O maior consumo de FLV também é
relatado em estudos com participantes de redes alimentares alternativas (Minaker et
al., 2014; Wilkins, Farrell, & Rangarajan, 2015; Feuerstein-Simon et al, 2019;
Mihrshahi et al., 2020). A participagdo nessas redes esta associada a mudangas no
comportamento alimentar, como diminuicdo do consumo de alimentos processados
e refeicdes fora de casa (Allen et al., 2016), aprimoramento da alimentacéo, das
habilidades culinarias e o incentivo de refeicdées em familia (Harmon, 2014).

O desenvolvimento de habilidades culinarias e o preparo de refeicbes em
casa estdo associados a uma dieta mais saudavel a curto e longo prazo (Mills et al.,
2017; Tiwari et al., 2017; Hanson et al., 2019; Tani, Fujiwara, & Kondo, 2020) e sao
reconhecidos como fator importante para o aumento do consumo de FLV, além de
mudancgas positivas no comportamento alimentar, na autonomia, na confianga e nos
conhecimentos culinarios (Reicks, Kocher, & Reeder, 2018; Hasan et al., 2019).
Corroborando com essa informagdo, estudos abordam o impacto positivo de
intervengdes culinarias nas habilidades culinarias e praticas alimentares de seus
participantes, como confianga e conhecimentos culinarios (Clifford et al., 2009;
Herbert et al., 2014; Hutchinson et al., 2016; Bernardo et al., 2018; Bramston, Rouf,
& Farinelli, 2020), maior consumo de alimentos frescos e menor consumo de
alimentos de conveniéncia (Herbert et al., 2014; Hutchinson et al., 2016).

Um estudo de intervengdo norte-americano com participantes de redes
alimentares alternativas demonstrou que, apds a exposicado de videos educativos os
participantes desenvolveram confianga e novas habilidades, reduziram o desperdicio
de alimentos, aumentaram o consumo de FLV e de refeicbes preparadas em casa
(Feuerstein-Simon et al., 2019). Outro estudo de intervengédo norte-americano, apos
um programa de educagao nutricional, observou melhorias no conhecimento sobre
nutricdo, nas habilidades de preservacao de alimentos e no comportamento culinario

em casa (Lu et al., 2020).
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Ressalta-se que intervengdes com oficinas culinarias praticas parecem ter
melhor impacto nas mudangas comportamentais e conhecimentos sobre culinaria
gquando comparado as intervengbes com apenas aulas expositivas ou utilizacdo de
alguma interface, como televisdo ou computador (Condrasky, & Hegler, 2010; Garcia
et al., 2014).

Apesar de estudos demonstrarem os habitos alimentares mais saudaveis de
participantes de redes alimentares alternativas e de consumidores de alimentos
organicos, até o momento, ndo se tem conhecimento da realizagao de intervencéo
culinaria pratica com foco primario no desenvolvimento de habilidades culinarias
realizadas com essa populagdo. Nesse sentido, o presente estudo teve como
objetivo avaliar o impacto de intervengao culinaria, por meio de oficinas culinarias
praticas, nas habilidades culinarias de individuos participantes de redes alternativas

de alimentos organicos.

2 Método

2.1 Desenho do estudo e populagéo alvo

Trata-se de um estudo com abordagem quanti-qualitativa. Na etapa
quantitativa foi realizado um estudo de intervencgao piloto, do tipo antes e depois,
cuja avaliagao foi conduzida em dois momentos (antes e apds a intervencgao). Ja a
etapa qualitativa foi realizada cinco meses depois da intervengao por meio de

entrevistas com os participantes. A Figura 1 mostra o delineamento do estudo.

ETAPA1 -
Intervencdo: 3 oficinas ETAPA2 —
culinarias Entrevistas
1) intervencdo o
¢ 2
@&
o - v -
E z 00
Legenda:
Eg Questionario online para avaliacdo de habilidades culindrias

-

@
QEIQ Realizacdo de entrevistas online

Figura 1. Delineamento do estudo



41

A populacdo desse estudo consistiu de individuos que participam de uma
rede alimentar alternativa denominada Célula de Consumidores Responsaveis
(CCR) no municipio de Floriandpolis, regido sul do Brasil. Essa rede de compra
direta dos agricultores locais € coordenada pelo projeto Laboratorio de
Comercializacdo da Agricultura Familiar (LACAF) vinculado a Universidade Federal
de Santa Catarina (UFSC). A iniciativa surgiu em 2016 e tem como objetivo estimular
dindmicas de compra e venda direta por pedido antecipado de alimentos organicos e
agroecologicos e o consumo ético e responsavel, ampliando o abastecimento de
alimentos vindos da agricultura familiar regional na cidade. As CCR atuam em 11
pontos de distribuicdo entregando cestas semanais com estrutura fixa de frutas,
legumes e verduras que ndo podem ser escolhidas previamente, pois sdo montadas
baseada na produgado sazonal dos agricultores familiares da regidao (Escosteguy et
al., 2019).

Os critérios de inclusao para participacéo no estudo foram: ser consumidor de
alguma CCR e ter disponibilidade para participar das oficinas culinarias nos dias e
horarios ofertados. Nao houve limite de idade e, em casos de individuos menores de

18 anos, foi necessaria a autorizagao prévia dos pais.

2.2 Recrutamento

A amostra foi definida por conveniéncia. As vagas para participagcao na
intervencao foram limitadas a 20 pessoas por turma (40 no total), considerando a
capacidade do laboratério da universidade onde foi conduzida a intervencédo. O
laboratério contava com uma estrutura de varias bancadas de trabalho com
equipamentos e utensilios culinarios necessarios para a realizagao da intervencao
culinaria. As vagas foram divulgadas em aplicativos de mensagens instantaneas nos
grupos de consumidores e, de acordo com a disponibilidade de dia, os individuos

foram alocados em turma A ou B.

2.3 Desenvolvimento das receitas culinarias para intervengao

Para a selegdao das receitas culinarias da intervengcao foram utilizados os
seguintes critérios: conter pelo menos um alimento orgénico fornecido pelos
agricultores familiares da rede alimentar alternativa, respeitar a sazonalidade e ser
saudavel. Os critérios para considerar as receitas culinarias como saudaveis foram:

dar preferéncia a alimentos in natura e minimamente processados; limitar o uso de
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sal; usar ervas e especiarias como tempero; utilizar FLV de acordo com a
sazonalidade; empregar técnicas de preparo consideradas mais saudaveis (como
cozinhar no vapor, saltear e assar) e eliminar alimentos ultraprocessados e que
continham gordura trans industrial (adaptado de Bernardo et al., 2017).

Foi realizado um levantamento prévio de quais alimentos seriam produzidos
pelos agricultores familiares da rede alternativa de alimentos orgénicos na época da
intervencgao para que, além de respeitar a sazonalidade, as preparacgdes incluissem
alimentos recebidos pela populagdo alvo. Ao mesmo tempo, as pesquisadoras
realizaram uma pesquisa exploratéria, a qual incluiu questdes sociodemograficas,
com o objetivo de identificar dificuldades e motivagbes encontradas pelos
consumidores da rede alternativa de alimentos orgénicos em relagdo a utilizagdo dos
alimentos das cestas.

Alguns itens dessa pesquisa exploratoria serviram de base para a escolha
das receitas culinarias a serem testadas e aplicadas nas oficinas culinarias, sendo
eles: as dificuldades para utilizar os alimentos das cestas organicas; se ocorre
desperdicio de algum alimento da cesta; em qual(is) grupo(s) alimentar(es) o
desperdicio € mais frequente e o0 motivo para isso; o tempo disponivel para cozinhar
diariamente; o tipo de preparacdo culinaria tem mais interesse em aprender; e se
possui alguma restrigao/alergia/intolerancia alimentar.

As receitas culinarias foram pesquisadas em sites e livros de receitas
culinarias, bem como preparacgdes ja desenvolvidas e testadas pelos pesquisadores
(Vidal, & Petry, 2019), e selecionadas considerando além dos critérios,
anteriormente citados, o grau de dificuldade e o tempo de preparo.

Por fim, os pesquisadores reuniram-se em um laboratério da universidade
para testar e avaliar as receitas culinarias de acordo com caracteristicas sensoriais,
como sabor, textura, odor, aparéncia e cor. A degustacédo e o teste de adequacao
foram realizados pelas nove pesquisadoras vinculadas ao projeto, sendo seis alunas
da graduacgédo em nutricdo e trés professores do curso de nutricdo, com experiéncia
em culinaria, e por mais trés voluntarios, sendo uma estudante de pds-graduagao
em nutricdo, uma professora do departamento de nutricdo e um individuo de outra
area de conhecimento. Todos reuniram-se para discutir a adequacdo das
preparagdes por meio da metodologia adaptada de oficina de consenso (Fink et al.,
1984; Souza; Silva; Hartz, 2005), e aquelas que nao atingiram 70% de adequacao
em algum dos critérios foram adaptadas.
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2.4 Intervencgéo culinaria

A intervencao culinaria foi realizada por meio de oficinas culinarias praticas
com o objetivo de aprimorar as habilidades culinarias dos participantes das redes
alternativas de alimentos organicos, tendo a estrutura de cada encontro baseada no
programa Nutricdo e Culinaria na Cozinha (NCC) (Bernardo et al., 2017; Bernardo et
al., 2018). Como intervencdo do estudo e baseando-se nas dificuldades apontadas
pelos consumidores da rede alternativa de alimentos organicos, foram oferecidos
trés encontros no laboratério da universidade para cada turma (A e B). Esses
encontros ocorreram durante trés semanas consecutivas do més de novembro de
2019 e tiveram duracao de quatro horas cada, totalizando 12 horas de intervencéo.

Os encontros contaram com discussao sobre técnicas culinarias, explanacao
sobre as receitas culinarias que seriam executadas, preparacdo dessas receitas
pelos participantes (divididos em duplas ou trios por bancadas de trabalho),
degustacdo e discussdo final das receitas culinarias preparadas. Os vegetais
utilizados nos testes e na intervengao foram doados pelos grupos de agricultores
familiares participantes da CCR. Alunas de graduagdo em nutricdo atuaram como
facilitadoras durante os encontros, auxiliando os participantes durante a preparacéo

das receitas culinarias.

2.5 Instrumento para coleta de dados da intervengdo

Para avaliacdo da intervencao culinaria foi aplicado um questionario online
por meio da plataforma do Google Forms, em dois momentos: antes (T1) e apds a
intervencédo (T2). O questionario foi dividido em duas partes, sendo a primeira
referente a caracterizagcdo da amostra e a segunda a avaliagdo das habilidades
culinarias.

A primeira parte do questionario incluiu informacdes sobre idade, grau de
escolaridade, ocupacdo, com quem mora, ha quanto tempo participa da rede
alimentar alternativa, se ocorre desperdicio de alimentos e de qual grupo alimentar
ocorre esse desperdicio. As informacdes relacionadas as caracteristicas culinarias
pessoais foram adaptadas de Jomori et al. (2017), incluindo as seguintes questdes:
considera que sabe cozinhar, com quem aprendeu a cozinhar, tempo diario
disponivel para cozinhar, local que realiza a principal refeicdio e quem é o

responsavel pelo preparo das refeicoes.
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Na segunda parte foi utilizado o questionario adaptado transculturalmente e
validado para o Brasil (Jomori et al., 2017). Esse questionario englobou oito escalas
referentes as habilidades culinarias e alimentacdo saudavel, sendo elas: 1)
Disponibilidade e acessibilidade de frutas, legumes e verduras (IDAFLV); 2) Atitudes
Culinarias (AC); 3) Comportamento culinario em casa (CCC); 4) Comportamento
culinario fora de casa (CCFC); 5) Autoeficacia em cozinhar e utilizar técnicas
culinarias basicas (AETC); 6) Autoeficacia em utilizar frutas, legumes, verduras e
temperos (AEUFLV); 7) Autoeficacia em consumir frutas, legumes e verduras
(AECFLV); e 8) Conhecimentos sobre termos e técnicas culinarias (CTTC) (Jomori et
al., 2017; Bernardo et al., 2017).

Cada uma das oito escalas foi analisada separadamente e gerou um escore

médio como resultado dos dois momentos analisados.

2.6 Anélise quantitativa

As respostas obtidas pelas duas aplicagdes do questionario foram exportadas
para uma planilha do Excel para a construcdo do banco de dados. As analises
estatisticas descritivas das variaveis sociodemograficas e pessoais dos participantes
no baseline foram expressas em média e desvio-padrao para distribuicdo simétrica
ou em mediana e intervalo interquartil em caso de distribuicdo assimétrica. Para
variaveis categoricas foi utilizada a prevaléncia de dados na forma de frequéncia
absoluta e relativa. O teste de Shapiro-Wilk foi realizado para avaliar a normalidade
na distribuicdo dos dados. A apresentacao dos resultados de caracterizacdo dos
participantes foi baseada na especificidade da amostra.

O impacto da intervencéo foi avaliado por meio da comparacéo da média dos
escores das escalas de habilidades culinarias no T1 e T2 pela aplicacéo do teste T
pareado para dados simétricos ou do teste de Wilcoxon para dados assimétricos.

As analises dos dados foram realizadas pelo programa Stata® versdo 13.0
(Statacorp, College Station, TX, EUA), estabelecido como nivel de significancia 5%
(p<0,05).

2.7 Etapa qualitativa
Cinco meses apos o término da intervengdo, no més de abril de 2020, os
pesquisadores entraram em contato via aplicativo de mensagens instantaneas com

os participantes para acompanhar e avaliar os resultados da intervengao culinaria a
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longo prazo. Os participantes foram questionados sobre mudangas encontradas
apods a participagao nas oficinas culinarias. Foi solicitado o envio das respostas por
audio para que fossem transcritas posteriormente. A escolha pela entrevista online
foi justificada pela necessidade de isolamento social devido a pandemia da covid-19
na época, conforme Decreto n° 525, de 23 de margo de 2020 (Santa Catarina,
2020).

2.8 Anélise qualitativa

Visando analisar as mudangas ocorridas apds a participacdo nas oficinas
culinarias foi realizada uma analise qualitativa das entrevistas por meio de analise
tematica indutiva. Esse modelo de analise objetiva identificar, analisar e relatar
padrdes ou temas em um conjunto de dados coletados (Braun; & Clarke, 2006). As
entrevistas foram analisadas com o auxilio do software Nvivo 11 da QSR
International (v 11.0.0.317 2015, QSR International Pty Ltd., Melbourne, Victoria,
Australia). A analise foi realizada por duas autoras separadamente e as

discordancias foram discutidas com um terceiro autor até o consenso.

2.9 Aspectos éticos

O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres
Humanos da universidade em que o estudo foi conduzido, sob o numero de
protocolo 3.495.021. O Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) foi

assinado por todos os participantes no primeiro encontro.

3 Resultados

3.1 Teste das receitas culinarias e visdo geral das oficinas culinarias

No total, foram testadas 23 receitas culinarias, sendo elas: pao de abdbora;
pao de batata doce; paté de talos; paté de beterraba; maionese de inhame; torta de
legumes; nhoque de batata doce; nhoque de beterraba; nhoque de batata baroa;
molho pesto de rucula e manjericdo; molho de beterraba com cenoura; molho de
manteiga e salvia; sopa de legumes 1; sopa de legumes 2; panqueca de ora-pro-
nobis; panqueca de talos de beterraba; quibe de abdbora com recheio de espinafre;
quiche de vegetais com paté de girassol; escondidinho de aipim com recheio de

casca de banana; creme de inhame com frutas vermelhas; crumble de batata yacon
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e macga; bolo integral de maga com banana e bolo de cenoura com compota de
batata yacon.

Das 23 receitas culinarias testadas, cinco ndo foram aprovadas e, portanto,
foram excluidas (paté de beterraba; sopa de legumes 1; sopa de legumes 2; creme
de inhame com frutas vermelhas e crumble de batata yacon e maca), sendo
substituidas por outras previamente testadas e/ou aprovadas por mais de um
participante do projeto (torta de alface; pastel assado de abodbora, alho-poro e talos;
sagu com creme de baunilha; bolo de aipim e acai com banana). As outras 18
receitas culinarias, que necessitavam de poucas alteragdes, também nao foram
testadas novamente, sendo somente alteradas as quantidades de alguns
ingredientes da receita original.

O quadro 1 mostra uma visdo geral das preparacdes culinarias, técnicas e

conhecimentos culinarios abordados em cada oficina culinaria pratica.

Quadro 1. Visao geral das oficinas culinarias, incluindo receitas, técnicas e
conhecimentos culinarios abordados (continua)

Encontros Receitas culinarias Técnicas e
conhecimentos
culinarios

1 - Torta de legumes integral Branqueamento

- Recheio de vegetais Corte de vegetais

- Torta de alface Higienizacao e
- Pao de abdbora armazenamento de
- Pao de batata doce folhosos

- Pastinha de talos
- Maionese de inhame
- Sagu de vinho com creme de baunilha

2 - Salada com molho de laranja e mel Explicagao sobre
- Nhoque de batata doce alimentos da
- Molho de beterraba com cenoura sociobiodiversidade
- Nhoque de mandioquinha e plantas
- Molho de manteiga e salvia alimenticias nao
- Nhoque de beterraba convencionais

- Molho pesto de rucula

- Pastel assado de abdbora, alho poro e
talos

- Bolo de aipim

- Acai jugara com banana

3 - Salada com vinagrete composto Discuss&o sobre os
- Panqueca de ora-pro-nobis’ encontros anteriores
- Panqueca de talos de beterraba

- Quibe de abodbora com recheio de
espinafre
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Quadro 1. Visédo geral das oficinas culinarias, incluindo receitas, técnicas e
conhecimentos culinarios abordados (concluséo)

Encontros Receitas culinarias Técnicas e
conhecimentos
culinarios

- Quiche com recheio de vegetais e paté
de girassol

- Escondidinho de aipim com recheio de
casca de banana

- Bolo integral de macé e banana

- Bolo de cenoura com compota de
batata yacon

1 Alimento da biodiversidade do bioma Mata Atlantica.

3.2 Anélise quantitativa

No total, 20 individuos concluiram a intervencéo. Desses, 16 participaram de
todos os encontros, quatro estiveram em dois encontros e nove participaram de um
encontro. As caracteristicas sociodemograficas e pessoais dos participantes séo
apresentadas na Tabela 1. A maioria dos participantes era do sexo feminino (65%),
com meédia de idade de 40,9 anos (variando de 14 a 61 anos) e 65% possuiam poés-
graduagao completa. Os demais participantes possuiam graduagéo completa (15%),
graduacgao incompleta (15%) e ensino fundamental completo (5%). A mediana de
tempo de participagdo na rede alimentar alternativa foi de 10 meses, com 25% da
amostra participando por menos de cinco meses e meio, 25% acima de doze meses

e 50% entre cinco meses e meio e doze meses.

Tabela 1. Caracterizagdo da amostra de consumidores das Células de
Consumidores Responsaveis da Grande Florianépolis. (n=20) (continua)

Total
Variavel n (%) /
média (SD)

Sexo

Feminino 13 (65.0)

Masculino 7 (35.0)
Idade (anos)

1° tercil (14 a 36 anos) 7 (35.0)

2° tercil (37 a 49 anos) 8 (40.0)

3° tercil (51 a 61 anos) 5 (25.0)
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Tabela 1. Caracterizacdo da amostra de consumidores das Células de
Consumidores Responsaveis da Grande Floriandpolis. (n=20) (conclusao)
Total
Variavel n (%) /
média (SD)
Estado civil
Com companheiro: casado (a) ou uniao estavel 11 (55.0)
Solteiro (a) 7 (35.0)
Divorciado (a) ou viuvo (a) 2 (10.0)
Escolaridade — pés graduagao completa
Sim 13 (65.0)
Nao 7 (35.0)
Ocupacao
Estudante 4 (20.0)
Aposentado (a) 3(15.0)
Empregado (a) ou auténomo (a) 13 (65.0)
Renda familiar
Sem renda ou até 3 SM 2 (10.0)
De3a7SM 4 (20.0)
Acima de 7 SM 14 (70.0)
Com quem mora
Sozinho ou colega 4 (20.0)
Com familiares: pais (ou avos); conjuge/companheiro (a) 16 (80.0)
e/ou filho (a); sobrinhos; sogros
Filhos
Sim 9 (45.0)
Néo 11 (55.0)
Quanto tempo participa da CCR (meses)
<12 meses 11 (55.0)
=12 meses 9 (45.0)
Com quem aprendeu a cozinhar?
Mae/ pai/ avd/ outros da familia 16 (80.0)
Amigos 3(15.0)
Aula/ curso/ escola 3(15.0)
Livros de receita 7 (35.0)
Internet 10 (50.0)
Programa de TV 8 (40.0)
Sozinho 8 (40.0)

Embora ndo estatisticamente significativo foram observadas diferengas entre

o T1 e T2 em algumas variaveis. Todos os participantes responderam que
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desperdicavam alimentos no T1, enquanto no T2 reduziu para 85%, sendo os
folhosos o principal grupo alimentar desperdicado, seguido dos temperos e chas. A
maioria dos participantes (70%) respondeu que considerava saber cozinhar no T1 e,
apos a intervencao, o percentual aumentou para 85%. O tempo médio relatado
disponivel para cozinhar era de duas horas e quinze minutos por dia antes da
intervencdao, mantendo-se em duas horas apos a intervencdo. A maioria dos
participantes referiu realizar suas principais refeicbes em casa (70%), sendo que
desses, 45% eram responsaveis por preparar suas proprias refeicbes. Ja com
relacdo as refeicoes fora de casa, o principal local em que as realizavam era em
restaurante por peso (65%). No que se refere a presenga de equipamentos e de
utensilios de cozinha disponiveis em casa, a centrifuga de salada foi o utensilio que
mais aumentou a prevaléncia, passando de 35% dos participantes que a possuia
antes das oficinas culinarias para 60% apéds a intervengao. As variaveis estado civil,
ocupacao, renda familiar, com quem mora e se possuia filhos nao diferiram entre o
baseline (T1) e apds a intervencgao (T2) (dados nao apresentados em tabelas).

Os resultados do impacto da intervencdo nas habilidades culinarias dos
participantes sdo apresentados na Tabela 2. As escalas de autoeficacia em cozinhar
e utilizar técnicas culinarias basicas (p=0.002) e de conhecimento sobre termos e
técnicas culinarias (p=0.028) tiveram aumento estatisticamente significativo. Os
escores das demais escalas mantiveram-se semelhantes antes e apds a

intervencao.

Tabela 2. Escores das escalas de Habilidades Culinarias antes e apds intervencao
da amostra de consumidores das Células de Consumidores Responsaveis da
Grande Florianopolis. (n=20)

Escal Baseline Apos intervengao Valorde p @
scala Média + DP Média + DP
IDAFLV 6.90 £ 1.33 7.15+1.18 0.135
AC 3.78 £ 0.54 3.84+0.78 0.658
CccC 3.40 £ 0.61 3.46 £ 0.56 0.645
CCFC 1.91+£0.69 1.99 + 0.63 0.442
AETC 3.75+0.16 4.02 +0.56 0.002
AEUFLV 3.92+0.87 3.99+0.87 0.627
AECFLV 3.65+1.00 3.73+1.18 0.625
CTTC 6.10 £ 1.29 6.75+1.12 0.028

Legenda: DAFLV: 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 béasicas. AEUFLV: Autoeficacia em
utilizar frutas, legumes e verduras e temperos. AECFLV: Autoeficacia em consumir frutas, legumes e
verduras. CTTC: Conhecimentos sobre termos e técnicas culinarias. 2 Teste t pareado.
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3.3 Analise qualitativa

O tempo médio de duragdo dos audios enviados foi de dois minutos e
quarenta e um segundos, variando de quarenta e quatro segundos a seis minutos e
trinta e cinco segundos. Dos 17 individuos que participaram dessa etapa, 82,3%
perceberam mudangas relacionadas a alimentagao apos a participagao nas oficinas
culinarias. Os respondentes eram na maioria mulheres (58,8%), com idade média de
41 anos, variando de 22 a 61 anos. A analise qualitativa possibilitou a identificacao
de seis subtemas que descrevem as mudangas observadas pelos participantes apos

as oficinas culinarias. Os subtemas e seus cédigos sao apresentados no Quadro 2.

Quadro 2. Tema, subtemas e codigos identificados na analise qualitativa.

Tema Mudancas relacionadas a alimentagao observadas apos a
participacao nas oficinas culinarias
Subtemas (n=6) Caodigos

Relacdo social e | Mudanca na percepgao sobre os alimentos

simbdlica com a | Oficinas culinarias como um espago de troca de
comida informacodes

Compartilhamento de conhecimento adquirido
Reproduc¢ao das receitas culinarias em confraternizagdes

Novas técnicas e | Aprendizagem de como conservar os alimentos
conhecimentos Aprendizagem de técnicas culinarias

culinarios

Menos Aprendizagem de receitas culinarias com aproveitamento
desperdicio e | integral dos alimentos

mais Maior aproveitamento e menor desperdicio dos alimentos

aproveitamento

Novas opg¢des de | Maior variedade de preparagdes para o cardapio

receitas culinarias | Mais opg¢des de receitas culinarias com o0os mesmos
e de alimentos alimentos

Introducdo de Plantas Alimenticias Nao Convencionais
na alimentagao

Aumento da | Maior confianga para cozinhar

confianga Incentivo a criatividade

culinaria Cozinhar é mais simples do que parece
Mudanca no | Aumento do preparo de refeicbes em casa
preparo e no | Melhora no aspecto sensorial das refeicdes
consumo de | Mudanga no habito alimentar

refeicoes em | Maior aceitacdo de alimentos pela familia
casa

Segundo os participantes, as oficinas culinarias trouxeram a tona a

importancia da alimentacdo com a vida em sociedade, destacando a simbologia



51

presente no ato de se alimentar, de compartilhar conhecimentos culinarios e de

cozinhar as receitas culinarias para outras pessoas.

Um modo diferente de ver e um jeito de entender como as pessoas se relacionam também
com a comida. (Mulher, 49 anos)

E teve algumas confraternizagdes final de ano, ai numa eu levei uma torta de legumes. Na
outra, eu levei uma pasta de girassol, que leva semente de girassol e ai as pessoas
gostaram. (Mulher, 61 anos)

Os entrevistados relataram que as oficinas culinarias possibilitaram a
aprendizagem de técnicas e conhecimentos culinarios, como conservagado e
armazenamento de alimentos, técnica de branqueamento e de corte dos alimentos e
uso de utensilios de cozinha, como a centrifuga de saladas e os medidores

padronizados.

A principal mudanga que eu observei ta relacionada com um cuidado maior com relagao a
quantidade dos ingredientes nas receitas. Eu passei a usar os copos medidores que a gente
aprendeu a usar e usava constantemente nas oficinas. (Mulher, 33 anos)

As oficinas culinarias estimularam tanto o maior aproveitamento dos alimentos
quanto o menor desperdicio deles. Essas duas mudangas podem estar relacionadas
a aprendizagem de técnicas de conservagao dos alimentos e ao preparo de receitas

culinarias com aproveitamento integral dos alimentos durante as oficinas culinarias.

Percebemos que da para aproveitar todas as partes dos alimentos. Entdo, as cascas e os
talos também s&o coisas que da para fazer... (Homem, 41 anos)
Raramente tem desperdicio, qualquer coisa eu ja congelo. (Mulher, 58 anos)

De acordo com os participantes, as oficinas culinarias possibilitaram ampliar
as opgdes de receitas culinarias e preparagdes com um mesmo alimento. Também
foi relatado pelos participantes que as receitas culinarias praticadas nas oficinas
culinarias eram preparadas habitualmente em suas casas. Além disso, as oficinas
culinéarias possibilitaram a introdugdo de alimentos da sociobiodiversidade no

preparo de refeicoes.

E a gente acaba ficando sé no fazendo refogadinho, né? Com chuchu, com a batata... entdo
vocés nos trouxeram outras maneiras simples e muito valiosas de como utilizar os alimentos
que a gente recebe. (Mulher, 40 anos)
E, principalmente, como usar, por exemplo, a ora-pro-nébis, o inhame... coisas que eu nao
sabia como utilizar. (Mulher, 36 anos)

Outra mudancga relatada foi o aumento na confianca culinaria, que esteve
relacionada com a maior criatividade no uso e preparo dos alimentos pelos
participantes, bem como com o maior uso de legumes e verduras. Além disso, os
participantes relataram observar que as oficinas culinarias mostraram que cozinhar é

mais simples do que parece.
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E ai ter feito essas oficinas com vocés, me deu muito mais confianga para meter a cara, me
arriscar a fazer as coisas. (Mulher, 37 anos)

Eu perdi um pouco a resisténcia de ir para cozinha, que antes eu tinha uma resisténcia, néo
queria ir. (Mulher, 61 anos)

Acho que a maior contribui¢cdo da oficina foi desmistificar pratos aparentemente elaborados e
mostrar que sdo mais simples do que parecem de ser feitos. (Homem, 22 anos)

Os entrevistados relataram que as oficinas culinarias impactaram em um
maior preparo e consumo das refeicdes em casa, bem como mudaram a maneira de
preparar os alimentos, melhorando suas refeicdes e fazendo preparagbes mais
saborosas. Ainda de acordo com os participantes, as oficinas culinarias modificaram
o habito alimentar e aumentaram a aceitacdo de alimentos tanto dos participantes

quanto dos seus familiares.

Deu um maior estimulo para a gente fazer os alimentos em casa. Hoje a gente faz mais pao
em casa, por exemplo os paes de batata, batata doce, né? Pao de abdbora. (Homem, 54
anos)

(...) eu tornei mais, tanto mais saboroso o cardapio da minha alimentagao. (Mulher, 33 anos)
Uma coisa maravilhosa que foi é a aceitagdo maior da comida e dos alimentos por parte da
minha filha que é adolescente... (Mulher, 58 anos)

Uma participante associou ainda o preparo de refeicbes em casa a um menor
gasto com comidas compradas fora de casa durante o isolamento social imposto

pela pandemia de Covid-19.

E realmente, por exemplo, nessa quarentena ia ser muito mais oneroso se eu tivesse que
ficar comprando comida. (Mulher, 37 anos)

4 Discussao

O estudo desenvolveu e avaliou oficinas culinarias para individuos
participantes de uma rede alimentar alternativa e consumidores de alimentos
organicos. Os resultados encontrados demonstraram aumento nas oito escalas de
habilidade culinarias avaliadas durante a etapa quantitativa, sendo estatisticamente
significativas as escalas de autoeficacia em cozinhar e utilizar técnicas culinarias
basicas e de conhecimento sobre termos e técnicas culinarias. Apos cinco meses, 0s
resultados da etapa qualitativa indicaram impactos positivos no preparo e consumo
de refeicdbes em casa, no maior aproveitamento e menor desperdicio de alimentos,
em novas opgdes de receitas culinarias e de alimentos e na relagdo social e
simbdlica com a comida.

A maioria dos participantes do estudo era mulheres e encontrava-se no quartil
mais alto de escolaridade e renda. A média de idade dos participantes era de 40,9
anos. Essas caracteristicas pessoais sao similares as encontradas em estudos

prévios que caracterizaram participantes de redes alimentares alternativas (Vasquez
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et al., 2016; Morgan et al., 2018) e consumidores de alimentos organicos (Grubor,
Milicevic, & Djokic, 2018; Nguyen et al., 2019). Estudos relatam que as mulheres
ainda s&o as maiores responsaveis pelo preparo das refei¢des (Taillie, 2018;
Hagmann, Siegrist, & Hartmann, 2020) por mais que venha aumentando a
participagcdo de homens que cozinham em casa (Taillie, 2018). A escolaridade
também parece influenciar, ja que se observa que individuos com ensino superior
sd0 mais propensos a cozinhar com maior frequéncia em comparagao aqueles com
ensino médio ou menos (Taillie, 2018). Outro estudo demonstrou que mulheres e
individuos mais velhos possuiam maior confianga e habilidades culinarias (Lavelle et
al., 2019).

Os participantes do presente estudo relataram possuir, em média, duas horas
para cozinhar por dia, tempo acima do encontrado em outros estudos, os quais
demonstram que adultos gastam até uma hora por dia para cozinhar (Diaz-Méndez,
& Garcia-Espejo, 2014; Taillie, 2018). O maior tempo disponivel (acima de uma hora
por dia) para cozinhar foi associado a melhor qualidade da alimentagcéo, menor gasto
com alimentacgao fora de casa e menor consumo de fast food (Monsivais, Aggarwal,
& Drewnowski, 2014), além de maior preparo de alimentos em casa, melhorando a
alimentagao e a saude dos individuos (Simmons, & Chapman, 2012).

Ap6s a intervencdo, o numero de participantes que considerava saber
cozinhar aumentou. Isso pode estar relacionado com o aumento da confianga
culinaria verificada nas duas etapas do estudo, mostrando um resultado sustentado
da intervencdo apds cinco meses. Estudos de intervengdao culinaria também
demonstraram aumento da confianga para cozinhar apds aulas culinarias praticas
(Herbert et al., 2014; Bernardo et al., 2018; Garcia et al., 2020), o que pode estar
relacionado a aquisi¢ao de habilidades, conhecimentos culinarios e ao envolvimento
social desses programas (Hutchinson et al., 2016). Outro estudo associou o saber
cozinhar utilizando ingredientes in natura com maior variedade de alimentos frescos
consumidos e redugao nos gastos com refeigdes fora de casa (Herbert et al., 2014),
resultados semelhantes ao presente estudo.

Observou-se ainda aumento de conhecimentos sobre novas técnicas
culinarias dos participantes no presente estudo. Em consondncia com esses
resultados, estudos de intervengdes culinarias demonstraram que os participantes
adquiriram habilidades culinarias apds o término do programa culinario, como

confianga na utilizagdo de facas, novas opgdes de receitas culinarias, cozinhar
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utilizando ingredientes in natura, conhecimento sobre alimentagdo saudavel
(Hutchinson et al., 2016) e confianga em experimentar novos ingredientes (Garcia et
al., 2020).

Outro resultado encontrado em nosso estudo € o menor desperdicio e maior
aproveitamento de alimentos. Intervengbes que visem melhorar as habilidades
culinarias podem auxiliar a minimizar o desperdicio de alimentos (Feuerstein-Simon
et al., 2019), demonstrando a importédncia de intervengbes que objetivem esse
propodsito. Garcia e colaboradores (2020) avaliaram mudangas no desperdicio de
alimentos apo6s uma intervengdo culinaria. Foram ensinadas técnicas de
armazenamento para aumentar a vida util dos alimentos e receitas culinarias, com
opgao para substituicdo de ingredientes, que encorajavam o uso dos ingredientes
disponiveis, abordagem semelhante a que foi feita em nosso estudo. Os
participantes apresentaram uma melhora significativa em utilizar os alimentos,
reduzindo o desperdicio antes dos alimentos estragarem (Garcia et al., 2020).

Os resultados de outro programa culinario mostraram que a intervengao
permitiu o compartiihamento do conhecimento adquirido e das receitas culinarias
com outros individuos, além de maior habilidade e confianga para preparar refeicoes
para outras pessoas (Herbert et al., 2014). Além disso, estudos de intervengdo com
participantes de redes alimentares alternativas relataram que a intervengao permitiu
um maior senso de comunidade com os envolvidos nos estudos por meio do
compartilhamento de receitas, refeicdes e ideias culinarias, do cozinhar junto (Lu et
al., 2020) e das conversas sobre culinaria saudavel no local de trabalho (Feuerstein-
Simon et al.,, 2019). Esses achados corroboram com os resultados da etapa
qualitativa do presente estudo.

Uma revisdo de intervencbes sobre habilidades culinarias concluiu que
apenas a demonstracdo de técnicas culinarias pode n&o resultar em mudanga a
longo prazo, a menos que houvesse o preparo das receitas culinarias pelos
participantes (Hollywood et al., 2017). Portanto, a realizagdo de intervengdo com
oficinas culinarias praticas do presente estudo pode ter possibilitado maior
autonomia no preparo das refeicdes, por meio do aumento da confianca e dos
conhecimentos culinarias, impactando nas mudangas comportamentais.

Embora as demais escalas avaliadas no presente estudo tenham aumentado,
nao foram estatisticamente significativas. Isso pode estar relacionado as

caracteristicas pessoais da amostra e por ja participarem de uma rede alternativa de
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comercializagao de alimentos organicos, cujo perfil esta relacionado a um estilo de
vida mais saudavel (Allen et al., 2016; Wilkins, Farrell, & Rangarajan, 2015). Ainda, a
estruturagdo dessa rede alternativa de comercializagdo de alimentos organicos, com
entrega semanal de FLV e temperos organicos, possibilita a maior disponibilidade e
acesso a estes alimentos pelos participantes. Essa pode ser uma justificativa pela
qual ndo houve mudangas nas escalas de disponibilidade e acessibilidade de FLV,
de autoeficacia em utilizar FLV e temperos e de autoeficacia em consumir FLV.
Entretanto, ao analisar os resultados da etapa qualitativa, percebeu-se melhor
aproveitamento dos alimentos, maior confianga culinaria e melhor qualidade das
refeicoes, além de maior aceitacdo dos alimentos pelos participantes e suas familias
apos a intervencao.

Ao analisar os dados do presente estudo é importante considerar algumas
limitagdes. Os participantes, por se oferecerem para participar da intervencgao,
podem representar um grupo que ja possuia interesse em cozinhar, além da
possibilidade de ja terem habitos mais saudaveis devido a participagdo na rede
alimentar alternativa. No entanto, isso & inerente ao desenho do estudo de
intervengao, uma vez que um dos critérios de participagao era ter disponibilidade
para participar. Além disso, apesar da amostra ser homogénea, com maior
escolaridade, mais tempo disponivel para cozinhar e maiores habilidades culinarias,
quando comparados a outras populacdes (Bernardo et al., 2018), apresentaram um
impacto positivo da intervencdo nas suas habilidades culinarias, incluindo a reducao
do desperdicio de alimentos em casa. Nesse sentido, o estimulo para o
desenvolvimento das habilidades culinarias deve ser incentivado para todas as
populagdes e situagdes de saude, independente do nivel de conhecimentos e de
habilidades culinarias.

Outra limitacdo do estudo seria a auséncia de grupo controle, que
impossibilitou a comparagao com o grupo intervengdo e a minimizagao do efeito de
possiveis fatores de confusdao. No entanto, trata-se de um ensaio piloto que podera
fornecer subsidios para futuras intervengdes com esta populagao.

Como pontos fortes, pode-se destacar o método utilizado para o
desenvolvimento da oficina culinaria, iniciando com a selecdo, o desenvolvimento e
o teste das receitas culinarias, que considerou critérios pré-estabelecidos para que
houvesse maior adequagao ao publico-alvo. Isso pode ter influenciado na maior
adesao as receitas culinarias preparadas durante a intervencdo. A realizacdo da
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etapa qualitativa como forma de acompanhar e complementar os resultados
quantitativos da intervencdo € outro ponto a ser destacado. Além disso, o
instrumento utilizado para a coleta dos dados € um questionario adaptado
culturalmente e ja validado para o Brasil. Por fim, a metodologia das oficinas
culinarias praticas, incluindo discussodes, possibilitou a aproximacéo e a troca de
experiéncias entre a equipe coordenadora e os proprios participantes, estimulando a

construcao coletiva do conhecimento.

5 Conclusao

Os resultados apresentados apontam o impacto positivo das oficinas
culinarias na confianga e nos conhecimentos culinarios dos participantes. Esse
impacto pode ser verificado por meio do aumento nas escalas autoeficacia em
cozinhar e utilizar técnicas culinarias basicas e conhecimento sobre termos e
técnicas culinarias encontrado na etapa quantitativa. Em consonancia, verificou-se o
aumento da confianga culinaria e o aprendizado de novas técnicas e conhecimentos
culinarios apds a realizacdo das oficinas culinarias por meio da analise qualitativa.
Ainda foram encontradas mudancas relacionadas a relagao social e simbdlica com a
comida, menor desperdicio e maior aproveitamento dos alimentos, novas opg¢des de
receitas culinarias e de alimentos, bem como mudangas no modo de preparar e de
consumir refeicdes em casa.

Os achados deste estudo piloto corroboram com a literatura cientifica atual
acerca da influéncia de intervengdes culinarias na promocao de habilidades
culinarias e alimentacao saudavel. Essas descobertas podem auxiliar educadores da
area da saude e possibilitar politicas publicas de saude focadas em intervencdes
praticas para a promog¢ao e desenvolvimento de habitos alimentares saudaveis e da
sustentabilidade do sistema alimentar. Entretanto, € necessaria a realizagdo de um
ensaio comunitario randomizado, incluindo grupo controle com uma amostra maior e
mais diversa de individuos participantes de redes alternativas de comercializacao de

alimentos orgéanicos para confirmar tais resultados.
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5 CONSIDERAGOES FINAIS

O presente trabalho teve como objetivo principal analisar o impacto de
intervencao culinaria nas habilidades culinarias de individuos participantes das
Células de Consumidores Responsaveis (CCR). Para isso, foi necessario
desenvolver e testar as receitas culinarias, planejar e elaborar o material didatico
fornecido durante as oficinas culinarias, realizar a intervengdo com individuos
participantes das CCR e analisar as habilidades culinarias desses individuos antes e
apos a intervencgao.

Os resultados desse trabalho demonstraram um resultado positivo sustentado
das oficinas culinarias de acordo com as etapas quantitativa e qualitativa. Esses
achados, em conjunto com a metodologia do trabalho, podem servir de base para a
elaboragao de outras intervengdes e politicas publicas de saude com o objetivo de
estimular a promogao de habitos alimentares saudaveis e a sustentabilidade do
sistema alimentar. Ainda, como perspectivas futuras, ressalta-se a importancia de se
trabalhar ndo s6 as habilidades culinarias em intervencdes e politicas publicas, como
também conscientizar os participantes em relagéo ao alimento e ao seu desperdicio,
sensibilizando os individuos sobre a sustentabilidade do sistema alimentar.

Do ponto de vista pessoal, o desenvolvimento deste Trabalho de Concluséo
de Curso representou um processo enriquecedor ao permitir o contato com os
consumidores das CCR e a consequente troca de experiéncias e conhecimentos.
Auxilia-los no desenvolvimento de habilidades culinarias e incentivar sua autonomia
foram formas de realizar atividades de Educacado Alimentar e Nutricional aprendidas
em disciplinas da graduagdo, mas que por vezes nao sao tdo aprofundadas na
pratica nesse periodo. Ainda, propiciou o desenvolvimento de um olhar mais critico,
uma vez que a analise realizada posteriormente permitiu avaliar a real efetividade
das acdes desenvolvidas. Por fim, aprofundar o conhecimento sobre sistemas
alimentares alternativos com o desenvolvimento desse trabalho modificou
permanentemente a percepgao pessoal sobre a importiancia do consumo de
alimentos locais e organicos e da aproximagao com os produtores dos alimentos,

aprendizados que serao levados para além da graduacao.
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ANEXOS

ANEXO A — FORMULARIO DE ADEQUAGAO DAS RECEITAS CULINARIAS
TESTADAS PARA APLICACAO NAS OFICINAS CULINARIAS

Data:

Nome do avaliador:

Nome da preparacao:

Avaliacao de Adequacao da Preparacao

Caracteristicas Adequada Inadequada Observacgoes

sensoriais

Aparéncia

Cor

Odor

Textura

Sabor

Assinale se vocé concorda que os critérios foram atingidos (caso considere “NAO”,

por favor explicar o motivo):

Tempo de preparagao Sim () Nao ()
Facilidade no preparo Sim () Nao ()
Custo acessivel Sim () Nao ()
Observacoes:

Fonte: Tiecher, 2018.
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APENDICES

APENDICE A — QUESTIONARIO DE DIFICULDADES ENCONTRADAS PELOS
CONSUMIDORES DAS CCR COM OS ALIMENTOS DAS CESTAS ORGANICAS

1. Quais dessas dificuldades vocé tem encontrado com os alimentos da cesta?
Armazenamento
Quantidade elevada
Quantidade baixa
Variedade/diversidade
Conhecimento sobre o alimento
Como preparar os alimentos
Habito de consumo dos alimentos
Criatividade para variar o modo de preparo
Logistica para retirada das cestas
Valor das cestas
Desperdicio
Repeti¢do dos alimentos
Nenhuma dificuldade
Outros. Qual(is)?
2. Ocorre desperdicio de alimentos da cesta?
e Sim
« Nao
3. Se sim. quais?
Folhosos
Frutas
Legumes
Raizes
Temperos ou chas
4. Se sim, por qual desses motivos?
Quantidade elevada
Tempo de espera até o armazenamento
Alimento nao faz parte do habito alimentar
Dificuldade em preparar
Armazenamento inadequado
e Outros
5. Quanto tempo disponivel vocé tem para preparar suas refeicées por dia
(minutos)?
6. Vocé teria interesse em participar de oficinas culinarias promovidas pelo
Departamento de Nutricao da UFSC?
e Sim
« Nao
7. Se sim, qual seu telefone e e-mail para contato?
8. Que tipo de preparagao vocé tem interesse em aprender?
e Lanches salgados
e Lanches doces
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Café da manha
Almoco
Jantar
Outros. Qual(is)
9. Tem algum alimento que vocé nao consome por motivo de
restricao/alergial/intolerancia alimentar?
e Sim
« Nao
10. Se sim, qual(is) o(s) alimento(s)?

Muito obrigada pela participagao!
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APENDICE B — MATERIAL DIDATICO DAS OFICINAS CULINARIAS

Do campo
a cozinha:

oficinas culinarias

para promocao da

¥ alimentacao saudavel
e sustentavel
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Receitas das oficinas culindrias do
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Do campo a cozinha:
alimentacao saudavel e
sustentavel

Projeto “Do campo a cozinha: oficinas culinarias
para promocao da alimentacao saudavel e
sustentavel para participantes do programa
Células de Consumidores Responsaveis”

O incentivo a compra de alimentoslocais e organicos
e o desenvolvimento de habilidades culinarias por meio de
intervencoes podem melhorar a qualidade da alimentagao
da populagao, além de contribuir para a sustentabilidade
do sistema alimentar.

A Célula de Consumidores Responsaveis (CCR) é
uma ferramenta de inovacdao social desenvolvida pelo
Laboratdrio de Comercializacao da Agricultura Familiar
(LACAF / UFSC), que promove relagdes de proximidade e
corresponsabilidade entre agricultores e consumidores,
por meio da venda direta de alimentos organicos. Os
objetivos das CCR estdo de acordo com a missdo da
UFSC, que visa a construg¢ao de uma sociedade justa e
democratica e a defesa da qualidade da vida.
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O projeto de extensdo “Do campo a cozinha: oficinas
culinarias para promocao da alimentacdo saudavel e
sustentavel para participantes do programa Células
de Consumidores Responsaveis” visa realizar oficinas
culinarias com consumidores que realizam compra direta
de alimentos organicos da agricultura familiar local por
meio das Células de Consumidores Responsaveis (CCR).

Para o desenvolvimento desse projeto, inicialmente
foram identificados os alimentos organicos entregues
para o programa CCR. Posteriormente foram testadas
preparagdes culindrias com os alimentos organicos
identificados. As oficinas foram realizadas no Laboratério
de Técnica Dietética do Departamento de Nutricdo da
UFSC. As oficinas objetivam destacar aspectos sobre
a qualidade nutricional e conservac¢dao dos alimentos,
técnicas diferenciadas para promog¢ao de habitos saudaveis
e estimulo ao preparo de refei¢des diversificadas a fim de
evitar o desperdicio de alimentos.

Nossa equipe:

Coordenadoras:

Prof2 Greyce Luci Bernardo
Prof? Rayza Dal Molin Cortese
Prof2 Suellen Secchi Martinelli
Alunas do curso de nutrigao:
Brisa Rocha

Luiza Todeschini Lucas
Gabriela Herttal Bianchini
Juliana Kotzias

Rafaela Kobus

Wanessa Maria da Silva

84



Sumario

Oficina 1

Torta de legumes integral

Recheio de vegetais

Torta de alface

Pao de abobora

Pao de batata doce

Pastinha com talos

Maionese de inhame

Sagu de vinho com creme de baunilha

85



Oficina 2

Salada com molho de laranja e mel

Nhoque de batata doce

Nhoque de beterraba com cenoura

Nhoque de mandioquinha com molho de manteiga e sélvia
Nhoque de beterraba

Molho pesto de rucula

Pastel assado de abobora, alho poré e talos

Bolo de mandioca

= B U0 W W W W NN
— O N OO NN

Agai com banana

Oficina 3

Molho de iogurte para salada

Molho vinagrete simples

Molho vinagrete composto

PANCqueca de ora pro nobis

PANCqueca de talos de beterraba

Quiche de abobora com recheio de espinhafre

Quiche com recheio de vegetais e paté de girassol
Escondidinho de aipim com recheio de casca de banana
Bolo integral de maga com banana

Bolo de cenoura com compota de batata yacon




receitas da

Oficina 1

87



10

Torta de legumes

integral

Ingredientes:

2 ovos

1 xicara de cha (240ml) leite de vaca integral

Y xicara de cha (60ml) de 6leo vegetal

% colher de cha (2g) de sal

1 colher de sobremesa (1,5g) de orégano seco

34 xicara de cha (110g) de farinha de trigo integral
Y xicara de cha (42g) de farinha de aveia

¥ colher de sopa (6g) de fermento quimico em po
1 % xicara de cha de recheio de vegetais

% colher de sopa (5g) de semente de gergelim ou
linhaga(opcional)

Modo de preparo:

1. Pré-aqueca o forno a 2002C.

2. Coloque os ovos, o leite, o dleo, o sal e o orégano no
liquidificador e bata até ficar homogéneo.

3. Adicione a farinha de trigo integral e a farinha de aveia
e bata rapidamente no liquidificador.

4. Acrescente o fermento incorporando-o a massa.

5. Despeje metade da massa em uma assadeira de
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vidro untada e enfarinhada, espalhe o recheio e cu-
bra com o restante da massa. Salpique semen-
tes de gergelim ou linhaga por cima (opcional).
6. Leve ao forno pré-aquecido a 200°C por aproximada-
mente 40 minutos ou até dourar por cima. Insira um palito
no centro da torta, se este sair seco, a torta esta pronta!
7. Espere amornar e sirva.

Dicas:

Apds pronta, a receita pode ser congelada por até 90
dias e consumida posteriormente. Vocé pode variar os
recheios com aquilo que tiver em casa, como: carne moi-
da, frango desfiado, sardinha ou atum, espinafre, broco-
lis ou palmito. Vocé pode acrescentar sementes na mas-
sa ou salpicar por cima também. Use sua criatividade!

11
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Recheio de

vegetais

Ingredientes:

1 % xicara de cha (100 g) de brécolis

% unidade média (60 g) de cebola branca
% unidade média (75 g) de cenoura

¥ xicara de cha (50 g) de talos de espinafre
1 xicara de cha (40 g) de folhas de espinafre
1 dente (3 g) de alho

Y xicara de cha (10g) de tempero verde (salsinha,
cebolinha)

1 ramo alecrim

1 colher de sopa (10 g) de azeite de oliva

% colher de cha (2 g) de sal

Pimenta do reino em po6 a gosto

Cominho em grao a gosto

Modo de preparo:

1. Lave bem os vegetais (brocolis, cenoura, cebola,
espinafre, alho e tempero verde) em agua corrente.
2. Descasque a cebola, a cenoura e o alho. Pique todos

12
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os vegetais em cubos pequenos e reserve separadamente.
3. Em uma panela em fogo médio, coloque o azeite, a ce-
bola e o alho. Deixe dourar.

4. Adicione e refogue a cenoura, o sal, a pimentae o
cominho.

5. Acrescente o brdcolis, os talos e as folhas de espinafre
cortadas, refogue e deixe em fogo baixo por 2 minutos.

6. Retire do fogo e deixe amornar.

7. Caso tenha ficado com muito liquido, coe antes de utili-
zar como recheio.

Dicas:

Vocé pode utilizar outros vegetais e talos, dependendo da
sua preferéncia.
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Torta de alface

Ingredientes:

Massa

2 ovos

1 xicara de cha 6leo de girassol

1 xicara de cha dgua em temperatura ambiente

1 xicara de cha (125 g) de farinha de trigo integral
1 xicara de cha (125 g) de farinha de trigo

1 colher de sopa fermento quimico em p6

¥ colher de cha (2g) de sal

Pimenta a gosto

Recheio

2 xicaras alface crespa picada

1 unidade cebola

2 dentes alho

% colher de cha (2g) de sal

Pimenta a gosto

Tomilho a gosto

Alecrim a gosto

1 colher de sopa (9 g) Azeite de oliva
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Modo de preparo:

1. Em um frigideira, refogue no azeite a cebola e o alho
até dourarem.

2. Desligue o fogo e misture a alface picada.

3. Bata todos os ingredientes da massa, com exce¢do
do fermento, no liquidificador até ficar uma massa ho-
mogénea.

4. Em uma tigela, misture a massa e o recheio.

5. Acrescente o fermento e mexa delicadamente.

6. Leve ao forno pré-aquecido a 1802C por cerca de 30
minutos ou até dourar por cima. Fure o centro da torta
com um palito, caso este saia seco, a torta esta pronta!

Dicas:

Apds pronta, a receita pode ser congelada por até 90
dias e consumida posteriormente. Vocé pode substituir
a alface pelo folhoso de sua preferéncia, além de poder
adicionar outros temperos, como orégano, chimichurri,
acafrao...
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Pao de abdbora

Ingredientes:

Fermento

Y xicara de cha (60 mL) a4gua morna

1 saché (5 g) fermento bioldgico

1 colher de sopa (11 g) agicar mascavo

Pdo

2 xicaras cheias (250g) farinha de trigo (ou integral
ou de aveia)

% colher de sopa (5g) azeite de oliva

% colher de cha (2g) sal

Y2 xicara de cha (130g) abobora cozida sem semente
Oleo e farinha para untar

Modo de preparo:

1. Lave a abdbora, corte ao meio e tire as sementes.
Enrole em papel aluminio e asse a abébora até que
fique macia.
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2.. Misture todos os ingredientes do fermento e deixe
crescer por 10 a 20 minutos.

3. Amasse a abobora com um garfo, formando um puré.
Deixe esfriar.

4. Para o pao, misture os ingredientes (trigo, azeite, sal e
abdbora) junto com o fermento e amasse bem.

5. Molde a massa no formato da forma de sua preferéncia,
unte com 0leo e farinha, deixe-a dobrar de volume (45
minutos) em um local fechado, imido e aquecido e leve
ao forno por 30 minutos a 180°C.

Dicas:

Vocé pode fatiar o pao, congelar as fatias e, quando quiser
consumir, sé coloca-las em uma sanduicheira, torradeira
ou forno. Vocé pode substituir a abobora por batata doce,
cara, aipim, milho. Vocé pode aquecer o micro-ondas por
30 segundos antes de colocar o pdo para crescer e deixar
o pao descansando os 45 minutos dentro dele.
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Pao de batata

doce

Ingredientes:

Fermento

14> xicara de cha (60 mL) 4gua morna
1 saché (5 g) fermento bioldgico

1 colher de sopa (11 g) agticar mascavo

Pdo

2 xicaras cheias (250 g) farinha de trigo
% colher de sopa (5 g) azeite de oliva
% colher de cha (2 g) sal

130 g batata doce

Oleo e farinha para untar

Modo de preparo:

1. Lave a batata doce, corte em pedacos pequenos e
leve para cozinhar em agua até que esteja macia.

2. Misture todos os ingredientes do fermento e deixe
crescer por 10 a 20 minutos.

3. Amasse a batata doce cozida com um garfo, for-
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mando um puré. Deixe esfriar.

4. Para o pao, misture os ingredientes (trigo, azeite, sal e
batata doce) junto com o fermento e amasse bem.

5. Molde a massa no formato da forma de sua preferéncia,
unte com 6leo e farinha, deixe-a dobrar de volume (45
minutos) em um local fechado, imido e aquecido e leve
ao forno por 30 minutos a 180°C.

Dicas:

Dicas: Vocé pode fatiar o pao, congelar as fatias e, quando
quiser consumir, s6 coloca-las em uma sanduicheira,
torradeira ou forno. Vocé pode substituir a abébora por
batata doce, carg, aipim, milho. Vocé pode aquecer o
microondas por 30 segundos antes de colocar o pao para
crescer e deixar o pao descansando os 45 minutos dentro
dele.

19
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Pastinha com

talos

Ingredientes:

1 unidade média (80 g) cebola branca

¥ xicara de cha (42 g) talos (espinafre, brocolis,
salsinha, alho poro)

2 dentes pequenos (3 g) alho

1 colher de sopa (10 g) azeite de oliva

1 xicara de cha (138 g) sementes de girassol

1 xicara de cha (200 mL) dgua mineral

1 unidade (40 mL) limdo (suco)

% colher de cha (2 g) sal

Pimenta do reino a gosto

Modo de preparo:

1. Lave os vegetais em agua corrente.

2. Descasque e pique a cebola, o alho e os talos em
cubos pequenos e reserve.

3. Em uma frigideira, aquega o azeite de oliva, adi-
cione a cebola e deixe dourar levemente.
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4, Acrescente o alho e os talos e refogue até ficar leve-
mente dourado. Reserve.

5. Coloque as sementes de girassol, o suco de limdo e a
agua em um liquidificador. Bata até formar um creme
homogéneo.

6. Adicione o refogado e o restante dos ingredientes e
bata novamente.

7. Sirva frio.

Dicas:

A partir da base de sementes de girassol e agua vocé pode
adicionar ingredientes diferentes, como tomate seco,
manjericao, azeitona, alho com salsinha, entre outros.
Pode ser armazenado em geladeira por até 3 dias.
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Maionese de
inhame

Ingredientes:

1 unidade grande ou 3 pequenas (334 g) inhame

1 colher de sopa (14 g) mostarda

14 xicara de cha (120 mL) agua do cozimento do
inhame

1 colher de cha (4 g) sal

1 (60 mL) limao (suco)

% (24 g) cebola branca

1 dente (4 g) alho

1 xicara de cha (22 g) salsinha e cebolinha picadas

Modo de preparo:

1. Descasque o inhame e cozinhe em agua por cerca
de 30 minutos ou até amolecer. Reserve a agua do
cozimento.

2. Coloque em uma frigideira o azeite de oliva e, as-
sim que esquentar, refogue a cebola e o alho.

2. Bata no liquidificador o inhame com o restante dos
ingredientes até ficar homogéneo.

3. Leve a geladeira.
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Sagu de vinho com

creme de baunilha

Ingredientes:

Sagu

Y pacote (125 g) sagu

500 ml vinho tinto suave

500 ml suco de uva integral

Y xicara de cha agucar branco
1 copo (200 ml) agua

3 unidades cravo-da-india

1 unidade canela em pau

Creme

500 ml leite integral

2 colheres de sopa amido de milho

1 colher de sopa agticar branco

1 colher de sobremesa agucar de baunilha

Modo de Preparo:

1. Deixe de molho o sagu por 20 minutos.
2. Dispense a agua.
3. Cozinhe o sagu com o suco, vinho, cravo e canela, por
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5 minutos. Deixe esfriar. Cozinhe novamente por 5
minutos adicionando o agtcar. Deixe esfriar.

4. Para o creme, misture todos os ingredientes em
uma panela e leve ao fogo. Mantenha o fogo baixo,
mexendo sem parar. Quando estiver cremoso,
desligue.

5. Deixe na geladeira e sirva no dia seguinte
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Salada com molho

de laranja e mel

Ingredientes:

3 colheres de sopa suco de laranja
1 colher de cha mostarda

1 colher de cha mel

2 colheres de sopa azeite de oliva
Mix de pimenta a gosto

Modo de preparo:

1. Lave, corte e esprema a laranja.

2. Em um refratario, misture bem a mostarda e o mel.
3. Acrescente o suco de laranja e o azeite de oliva aos
poucos, misturando sempre com a ajuda de um garfo.
4. Adicione mix de pimenta moido na hora.

Dicas:

Vocé pode substituir o suco de laranja por suco de
fruta citrica, como o maracuja, bem como acrescentar
temperos frescos como tomilho, orégano, manjerona,
alecrim e outros.
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Nhoque de batata
doce

Ingredientes:

3 unidades batata doce (aproximadamente 1kg)

1/2 xicara de cha (62,5 g) farinha de trigo ou de aveia
1 ovo

2 colheres de cha sal

Noz moscada a gosto

Modo de preparo:

1. Cozinhe as batatas e retire a casca. Amasse com a ajuda
de um espremedor ou com um garfo.

2. Acrescente os temperos e, aos poucos, também coloque
a farinha. Adicione este ingrediente até que a massa nao
grude mais nas maos.

3. Em uma superficie com farinha, faga rolinhos com a
massa e corte em pedagos pequenos.

4. Leve os pedacinhos para cozinhar em agua fervente
com sal até que eles flutuem. Retire em seguida e reserve
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Dicas:

A quantidade de farinha depende da quantidade

de agua do vegetal utilizado, a consisténcia ideal é
quando a massa nao grude nas maos e seja possivel
modelar.
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Molho de beterraba

com cenoura

Ingredientes:

3 (278 g) cenouras descascadas e cortadas em
pedagos médios

14 (66 g) beterraba descascada e cortada em pedacgos
médios

% cebola branca

2 dentes (8 g) alho

2 colheres de sopa (30 g) azeite de oliva

1 colher de cha vinagre de maga

3 xicaras de cha (720 mL) agua

1 colher de sobremesa orégano seco

2 colheres de cha sal

1 pitada noz moscada

> xicara + Y xicara de Manjericao fresco picado
1 Folha de louro

Modo de preparo:

1. Aqueca o azeite em uma panela de fundo grosso
em fogo médio.
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2. Adicione a cebola e o alho e cozinhe, mexendo de vez
em quando, por cinco minutos, até que as cebolas fiquem
bem refogadas.

3. Adicione a cenoura, a beterraba, a agua, o orégano, a
folha de louro, o sal, o manjericao e tampe a panela. Deixe
ferver.

4. Em seguida, abaixe o fogo e cozinhe por cerca de 30
minutos, até que os vegetais estejam bem macios. Bata

a mistura no liquidificador e ajuste o tempero se ne-
cessario.

5. Acrescente a outra metade do manjericdo picado e leve
ao fogo por mais cinco minutos e sirva sobre o nhoque.

Dicas:

Pode ser congelado por até 3 meses.
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Nhoque de mandioquinha

com molho de manteiga e
salvia

Ingredientes:

700g mandioquinha com casca

1 ovo

1 xicara de cha (125 g) farinha de trigo
100 g manteiga sem sal

1 mago salvia

1 colher de sopa rasa sal

Farinha de trigo para polvilhar a bancada

Modo de preparo:

1. Lave e corte a mandioquinha em 3 pedacos, man-
tendo a casca. Transfira para uma panela grande e
cubra com agua. Leve ao fogo alto. Assim que ferver,
diminua o fogo e deixe cozinhar por aproximada-
mente 15 minutos, até ficarem macias - espete com
um garfo para verificar o ponto.

2. Transfira as mandioquinhas para uma peneira,
deixe escorrer bem a agua e descasque as mandio-
quinhas. Sobre uma tigela, passe as mandioquinhas,
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ainda quentes, por um espremedor de batatas e tempere
com o sal.

3. Misture a mandioquinha espremida com o ovo e a
farinha de trigo até obter uma massa uniforme. Se for ne-
cessario, acrescente mais farinha de trigo para dar o ponto.
4. Para modelar os nhoques: polvilhe a bancada com
farinha de trigo, faga rolinhos com a massa e corte em
pedacos pequenos. Transfira os nhoques para uma as-
sadeira grande (ou refratario) polvilhada com farinha e
reserve.

5. Leve uma panela grande com agua ao fogo alto. Assim
que a agua ferver, adicione 1 colher (sopa) de sal.

6. Com uma escumadeira, mergulhe cerca de 10 nhoques
por vez na agua fervente. Deixe cozinhar até subirem a
superficie. Retire os nhoques, escorrendo bem a agua
pela escumadeira e transfira para um refratario de vidro.
Cozinhe o restante dos nhoques.

7. Leve uma frigideira grande, de preferéncia antiader-
ente, ao fogo médio. Quando aquecer, junte a manteiga e

o alecrim até derreter, adicione os nhoques e va mexendo
com cuidado para ndo grudar.

8. Depois que dourar todos os nhoques, retire do fogo e
sirva a seguir.
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Dicas:

A quantidade de farinha depende do vegetal utiliza-
do, a consisténcia ideal é quando a massa nao grude
nas maos e seja possivel modelar.
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Nhoque de beterraba

Ingredientes:

3 xicaras (316 g) beterraba cozida e com casca

1 xicara de cha (125 g) + 2 colheres de sopa farinha
de trigo

1 colher de cha (4 g) sal

2 colheres de sopa (30 g) azeite de oliva

2 dentes (8 g) alho

4 cebola pequena (50 g) cebola picada

Modo de preparo:

1. Cozinhe a beterraba com casca até amolecer. Deixe
esfriar, descasque e leve ao processador, mixer ou
liquidificador.

2. Numa panela média, refogue a cebola e o alho no
azeite.

2. Acrescente a beterraba processada e deixe ferver.
3. Adicionie o sal.

4. Adicione a farinha de trigo, dando ponto até que a
massa desgrude da panela.
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5. Apague o fogo e espere esfriar.

6. Polvilhe farinha numa superficie lisa, enrole e modele
os nhoques.

7. Numa panela média coloque agua para ferver e despeje
cuidadosamente os nhoques modelados. Assim que os
nhoques emergirem, pode retirar.

Dicas:

A quantidade de farinha depende do vegetal utilizado, a
consisténcia ideal € quando a massa nao grude nas maos
e seja possivel modelar.
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Molho pesto de ru-

cula e manjericao

Ingredientes:

% mago (138 g) rucula

% mago (138 g) manjericdo

¥ xicara de cha (60 g) castanha de caju torrada sem
sal

Suco de 1 (46 mL) limao

% xicara de cha azeite de oliva

1 colher de cha (4 g) sal

Modo de preparo:

1. Lave e seque bem a rucula.

2. Rasgue as folhas em pedagos e transfira para o
mixer, liquidificador ou processador.

3. Junte as castanhas, o azeite e o suco de limao.
4. Tempere com o sal e bata bem até ficar liso.

Dicas:

A castanha pode ser substituida por outra oleaginosa
de sua preferéncia, como nozes, castanha do par3j,
amendoim, etc.
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Pastel assado de abdbora,

alho poré e talos

Ingredientes:

Massa

1 xicara de cha (130 g) farinha de trigo integral
1 xicara de cha (85 g) farinha de aveia

4 colheres de sopa (60 mL) azeite de oliva

¥ colher de cha (2 g) sal

% xicara de cha (120 mL) agua

Recheio

% unidade abdbora cabotia

%, unidade pequena cebola branca

¥ unidade alho poro

1 xicara (40 g) folhas e talos de cenoura e beterraba
2 colheres de sopa (20 mL) azeite de oliva

¥ colher de cha (2 g) sal

Pimenta do reino moida a gosto

Noz moscada a gosto

Modo de preparo:

Massa.
1. Em um recipiente coloque as farinhas, o azeite e o sal.
Misture com auxilio de uma colher.
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2. Acrescente a agua aos poucos, até ficar homogéneo
e a massa ficar maleavel /flexivel.

3. Deixe a massa descansar por 15 minutos em tem-
peratura ambiente.

4. Abra a massa com o rolo em uma superficie en-
farinhada. Cortar em circulos com o auxilio de um
cortador ou utensilio redondo/circular.

5. Coloque o recheio de sua preferéncia em metade
do circulo da massa e feche com auxilio de um garfo.
6. Bata o ovo, e pincele sobre os pastéis.

7. Leve ao forno a 1802C por 30 minutos ou até dou-
rar.

Recheio.

1. Lave os vegetais em agua corrente.

2. Descasque e pique a abobora em pedacos médios.
Transfira para um recipiente de vidro e envolva com
plastico-filme.

3. Cozinhe a abébora no micro-ondas por cerca de 10
minutos em poténcia maxima. Com cuidado, retire do
micro-ondas e reserve.

4. Descasque a cebola e pique em cubos pequenos.

5. Descarte as partes secas das folhas do alho-pora.
Pique o alho-poro, os talos de beterraba e cenoura
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em fatias. Reserve-os separadamente.

6. Em uma frigideira, aqueca o azeite de oliva e refogue a
cebola até estar levemente dourada, adicione o alho-poro
e mexa por cerca de 1 minuto.

7. Desligue o fogo, adicione os talos, e misture.

8. Adicione o refogado no recipiente com a abobora, e
acrescente a pimenta e a noz-moscada.

10. Mexa com cuidado para a abdbora nao virar pureé.

11. Espere esfriar para rechear os pastéis.

Dicas:

Vocé pode adicionar sementes como linhaga, chia e gerge-
lim na massa ou salpicar por cima. Vocé pode variar os
temperos do recheio conforme sua preferéncia e servir
essa preparag¢ao sozinha ou utilizar como recheio de tor-
tas e pastéis.

39

117



118

Bolo de aipim

Ingredientes:

250 g aipim cozido

1 xicara de cha aguicar branco

100 g manteiga sem sal

2 ovos

25 g coco seco ralado

% xicara de chd (62,5 g) farinha de trigo
% colher de sopa fermento em po

50 ml de leite de coco

Modo de preparo:

1. Bata no liquidificador o aipim, os ovos, o leite de
coco e a manteiga, formando um creme. Reserve.

2. Em um recipiente coloque o agtcar, a farinha de
trigo, o coco seco ralado, misture e adicione o creme
batido no liquidificador.

3. Por fim adicione o fermento.

4. Coloque em forma untada e enfarinhada. Leve para
assar em forno médio, pré-aquecido, por aproxima-
damente 40 minutos, até que doure.
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Acai com banana

Ingredientes:

1 pacote (100 g) acgai congelado
4 bananas maduras e congeladas
Mel ou melado (opcional) a gosto
% unidade de suco de laranja

Modo de preparo:

1. Congele a banana madura.

2.Um pouco antes, descongele o acgai para dar uma leve
amolecida.

3. Bata no liquidificador o acai, a banana e o suco de
laranja.

4. Caso prefira mais doce, adicione mel ou melado a gosto
e bata novamente.

5. Vocé pode adicionar granola, frutas picadas, aveia, leite
em po, oleaginosas, coco e outros ingredientes de sua
preferéncia.
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Molho de iogurte

para salada

Ingredientes:

1 copo iogurte natural

2 colheres de sopa mostarda
1, unidade limao (suco)

3 ramos folhas de salsinha

2 colheres de café mel

Modo de preparo:

1. Lave a salsinha em dgua corrente e pique.

2. Esprema o limao.

3. Misture a mostarda e o mel em um recipiente. Adi-
cione o suco de limao, o iogurte e a salsinha.

4. Acompanhe este molho com saladas.

Dicas:

Observar a lista de ingredientes do iogurte e da mo-
starda. O iogurte sé deve conter leite pasteurizado e
fermento lacteo, sem espessantes, corantes, conser-
vantes e acuicar. Ja com relacao a mostarda, deve-se
evitar comprar as mostardas que contenham aguicar
em sua lista de ingredientes.
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Molho vinagrete

simples

Ingredientes:

75 mL azeite de oliva

20 mL vinagre de vinho branco

5 mL limao taiti (suco)

Sal a gosto

Pimenta do reino em grao a gosto
10g mostarda

Modo de preparo:

1. Coloque o sal e a pimenta em uma tigela e adicione o
vinagre e o suco de limdo.

2. Adicione a mostarda e comece a emulsificar com o
azeite de oliva aos poucos, mexendo vigorosamente.

3. Reserve sob refrigeracao.

4. Emulsione novamente com o auxilio de um fouet sem-
pre que for usar o molho.
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Molho vinagrete

composto

Ingredientes:

5g gengibre

150 ml azeite de oliva
80 ml limao Taiti (suco)
40 ml vinagre balsamico
50g mel

Sal a gosto

Modo de preparo:

1. Corte o gengibre em pedagos pequenos e deixe de
molho em d4gua morna por 15 minutos.

2. Aquega o balsamico e adicione o gengibre. Deixe
cozinhar por 3 minutos, cuidando para nao reduzir
muito.

3. Retire do fogo e adicione o restante dos ingredien-
tes, exceto o limao.

4. Apds resfriado, adicione o suco de limao e bata
com fouet.
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PANCqueca de

ora pro nobis

Ingredientes:

Massa

1 ovo

1 xicara de cha (125 g) farinha de trigo
1 xicara de cha leite integral

14 xicara de cha dleo de girassol

1 xicara folhas de espinafre

1 colher de cha sal

Recheio

1 unidade de ricota sem sal amassada
Temperos (cebolinha, salsinha, orégano) a gosto
10 folhas ora pro nobis

1 pitada sal

1 fio azeite de oliva

Modo de preparo:

1. Bata todos os ingredientes da massa no liquidificador
até ficar homogénea e liquida.

2. Despeje a massa em uma frigideira antiaderente e re-
cheie.
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3. Para o recheio, misture a ricota amassada, os tem-
peros, a ora-pro-nobis, o sal e o azeite até ficar um
recheio homogéneo.
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PANCqueca de talos

de beterraba

Ingredientes:

Massa

1 ovo

1 xicara de cha (125 g) farinha de trigo
1 xicara de cha leite integral

15 xicara de cha dleo de girassol

1 xicara talos de beterraba

1 colher de cha sal

Recheio

1 unidade ricota sem sal amassada

Temperos (cebolinha, salsinha, orégano) a gosto
5 unidades folhas de beterraba

1 pitada sal

1 fio azeite de oliva

Modo de preparo:

1. Bata todos os ingredientes da massa no liquidificador
até ficar homogénea e liquida.
2. Despeje a massa em uma frigideira antiaderente e re-
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cheie.

3. Para o recheio, misture a ricota amassada, os tem-
peros, as folhas de beterraba, o sal e o azeite até ficar
um recheio homogéneo.
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Quibe de abdbora com

recheio de espinafre

Ingredientes:

Massa

11/2 xicaras de cha (225 g) trigo para quibe
3 xicaras de cha agua morna

500 g abdbora cabotia

1 (156 g) cebola branca média

3 dentes pequenos (6 g) alho

2 xicara de cha hortela picado

1 colher de café pimenta do reino
2 colheres de café cominho

1 % colher de cha (12 g) sal
Azeite de oliva a gosto

Recheio

1 mago (167 g) espinafre

1 (142 g) cebola branca média

2 dentes pequenos (4 g) alho

1 colher de sopa (10 g) azeite de oliva

1 unidade (150 g) cream cheese (opcional)
1 colher de cha (4 g) sal
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Modo de preparo:

Massa

1. Lave bem a abdbora, retire as sementes e corte em
pedacos de aproximadamente 3 cm de lado.

2. Coloque a abébora com casca em uma assadeira,
regue-a com um fio de azeite de oliva e coloque para
assar no forno a 180°C deixando até que esteja macia
ao ser espetada com um garfo.

3. Hidrate o trigo na 4gua morna por cerca de 30
minutos. Depois desse tempo, escorra o trigo hidrata-
do em uma peneira.

4. Corte bem a cebola em cubos pequenos e pique
bem o alho e o hortela.

5. Depois de assada, retire a abébora do forno e com
um garfo ou colher retire a polpa.

6. Numa tigela, amasse a abobora com o garfo e
tempere-a com a cebola, o alho, a pimenta, o cominho
e o sal.

7. Adicione o trigo e o horteld ao puré de abébora e
misture bem. Ajuste com mais tempero se precisar.

8. Em uma forma redonda de fundo removivel, colo-
que metade da massa e espalhe bem. Depois coloque
o recheio de espinafre refogado e por cima a outra
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metade da massa.
9. Leve ao forno por 40 minutos a 180°C.

Recheio

1. Lave o espinafre e a cebola.

2. Pique o espinafre e corte a cebola em cubos pequenos.
3. Numa frigideira, aqueca o azeite, adicione a cebola
picada e o espinafre.

4. Refogue até que o espinafre tenha aparéncia murcha.
5. Adicione o cream cheese e acerte o sal.

6. Desligue o fogo. Deixe esfriar para rechear.
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Quiche com recheio de

vegetais e paté de girassol

Ingredientes:

Massa

2 xicaras de cha (160 g) farinha de trigo integral
% colher de cha (4 g) sal

Y3 xicara de cha (110 ml) azeite de oliva

s de xicara (110 ml) agua gelada

Recheio

Y xicara de cha (50 g) sementes de girassol
1 xicara de cha (240 ml) 4gua mineral

% unidade (20 ml) limao (suco)

2 ovos

1 colher de sopa (10 g) azeite de oliva

1 xicara de cha (40 g) folhas de alho poré
1 unidade pequena (81 g) cenoura

% unidade média (68 g) cebola branca
185 g brécolis comum

1 colher de cha (4 g) sal

Pimenta do reino a gosto
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Modo de preparo:

Massa:

1. Misture os ingredientes secos.

2. Adicione o azeite de oliva.

3. Acrescente agua até dar o ponto, a consisténcia deve
ficar macia.

4. Modele a massa em uma forma e leve ao forno pré-
aquecido a 180°C por cerca de 20 minutos.

Recheio

1. Coloque as sementes de girassol, o suco de limao e a
agua em um liquidificador. Bata até formar um creme
homogéneo. Adicione os ovos e a salsinha.

2. Em uma frigideira, aqueca o azeite e refogue a cebola

e o alho poré. Quando a cebola estiver corada, adicione o
brécolis, a cenoura, o sal e a pimenta. Refogue até que o
brécolis e a cenoura estejam um pouco macios. Misture o
recheio de vegetais com o creme e distribua em cima da
massa. Leve ao forno pré-aquecido a 180°C por aproxi-
madamente 30-40 minutos (o tempo ideal é até o recheio
estar dourado).
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Escondidinho de aipim com

recheio de casca de banana

Ingredientes:

Recheio de casca de banana

20 unidades (225 g) casca de bananas médias
1 unidade (87 g) tomate

1 unidade pequena (56 g) cebola

2 dentes pequenos (6 g) alho

2 colheres de sopa vinagre de macga

¥ xicara de cha azeite

1 colher de cha de sal

Puré

400 g aipim

1 colher de sopa (10 g) azeite de oliva
% unidade (43 g) cebola branca picada
1 % colher de cha (6 g) sal

Modo de preparo:

Massa:
1. Cozinhe o aipim com sal até que estejam bem
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macios, coe guardando meio copo da agua do cozimento.
Amasse-os com o garfo e reserve.

2. Em uma panela, doure a cebola com o azeite, acrescen-
te o aipim amassado e refogue. Se necessario acrescente a
agua do cozimento. Acerte o sal e reserve.

Recheio:

1. Com uma faca sem serra tire a fibra interna da casca da
banana e raspe bem toda a parte branca.

2. Corte a casca em tiras finas na vertical.

3. Coloque as cascas limpas e cortadas em um recipiente
e cubra-as com agua, acrescente o vinagre de maca e leve
a geladeira por 15 minutos.

4. Escorra as cascas em agua corrente e reserve.

5. Em uma frigideira refogue a cebola e o alho com azeite
e temperos, acrescente o tomate e deixe cozinhar por 5
minutos.

6. Adicione as cascas e deixe fritar até que fiquem escu-
ras e crocantes. Isso leva em média 15 minutos, acerte o
tempero e reserve.
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Bolo integral de maca

com banana

Ingredientes:

3 ovos

1 xicara de cha (100 g) dleo vegetal

1/2 xicara de cha (65 g) aglicar mascavo
2 xicaras de cha aveia em flocos finos

6 bananas brancas

3 (360 g) magas

Y xicara de cha (65 g) castanhas do para
1 colher de sopa raspas de casca de laranja
% xicara de cha uva passa

2 colheres de cha canela em pé

1 colher de sopa fermento quimico em pd

Modo de preparo:

1. Descasque a maga e corte em cubos pequenos.
Lave, descasque e amasse as bananas. Misture as fru-
tas e adicione a canela. Reserve.
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2. Pré-aqueca o forno por 10 minutos a 220°C.

3. Pique as castanhas e faca as raspas de laranja.

4. Em uma bacia, acrescente a aveia, o agticar, 0s ovos e 0
6leo. Adicione a mistura de frutas.

5. Por fim, adicione as castanhas e o fermento.

6. Coloque em uma forma untada e enfarinhada e asse
por 40 minutos a 220°C.

Dicas:

Depois de pronto, pode ser congelado em fatias por até 3
meses.
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Bolo de cenoura com

compota de batata yacon

Ingredientes:

Compota de batata yacon

250g batata yacon

150 ml 4gua

2 colheres de sopa (20 g) de agticar mascavo
2 unidades canela em pau

5 unidades cravo da india

2 pedacgos pequenos (14 g) gengibre

Bolo

300g cenoura

2 xicaras de cha (230g) farinha de trigo integral
1 colher de café gengibre em p6

1 colher de café canela em po6

1/2 colher de café noz moscada

1 colher de sopa fermento em pé

4 ovos

1 % xicaras de cha (150g) agucar mascavo
3% xicara de cha (125 mL) 6leo de girassol
200g compota de batata yacon

75g uvas passas

75g castanhas do Para
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Modo de preparo:

Compota:

1. Coloque todos os ingredientes numa panelinha, ligue
em fogo médio e deixe cozinhar por cerca de 15 minutos
ou até que a agua seque e a batata yacon esteja bem ma-
cia. Retire os cravos da india e o pau de canela.

Bolo:

1. Rale as cenouras em ralo fino. Peneire a farinha, as
especiarias e o fermento. Reserve.

2. Unte e enfarinhe uma forma retangular de cerca de 20
x 30 cm. Pré-aquega o forno a 180°C.

3. Bata os ovos com o agucar na batedeira até que a mis-
tura cresga.

4. Retire a mistura da batedeira e comece a agregar o
6leo, e a mistura peneirada de farinha, especiarias e fer-
mento, pouco a pouco, misturando com uma colher.

5. Por ultimo junte a cenoura, a compota de batata yacon
(lembre de pesar 200g dela), as castanhas, as passas e
misture bem. Despeje na forma e leve ao forno por cerca
de 30 a 40 minutos. Verifique o cozimento espetando um

palito ou a lamina de uma faca. Saindo limpo esta pronto.

Retire do forno e deixe esfriar para desenformar.
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Dicas:

Depois de pronto, pode ser congelado em fatias por até 3
meses.
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Agradecimentos: Aos agricultores e agricultoras
que se dedicam diariamente para fornecer
alimentos de qualidade para todos
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APENDICE C - QUESTIONARIO DE AVALIACAO DAS HABILIDADES
CULINARIAS E ALIMENTAGCAO SAUDAVEL DO PROGRAMA NUTRICAO E
CULINARIA NA COZINHA (NCC)

Questionario de avaliagao das habilidades culinarias e alimentagao saudavel

do Programa Nutrigao 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 caracterizagao dos participantes

Informagdes sociodemograficas e pessoais
1) Sexo: () feminino
2) ldade:
3) Estado civil:

() casado(a) ou uniao estavel

() masculino

anos

() solteiro(a)
() divorciado(a) () viavo(a)
() outros

4) Escolaridade:

) Ensino Fundamental incompleto
Ensino Médio incompleto

Curso técnico incompleto

Pd6s-graduacao incompleta

(
(
(
(
(
(

)
)
) Graduagao incompleta
)
)

() Ensino Fundamental completo
() Ensino Médio completo

(') Curso técnico completo

() Graduagao completa

() Pés-graduagéo completa

Outros
5) Ocupagao:
() Estudante () Aposentado(a)
() Empregado(a) () Nao trabalha
() Desempregado(a) () Outros
6) Caso for estudante, especifique o curso.
7) Renda familiar (considerando que o salario minimo atual estd em torno de

R$1.000,00, qual é a sua renda familiar?

() Menos de 1

()De1a3
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()De3ab ()Deb5a7
()Acimade7 () Sem renda
8) Cidade e estado de origem:

9) Com quem mora?
() Sozinho(a) (') Com pais (ou avos)
() Com cénjuge/companheiro(a) () Com filho(a)
() Com cénjuge/companheiro(a) e filho(a) () Com colega(s)

10) Possui filhos?

() Sim () Nao

11) CCR que participa:
() CCR da Saude — CCS () CCR EFaz — Campeche
() CCR Deseg — Trindade () CCR Sociesc — Itacorubi
() CCR CCA - ltacorubi () CCR CRAS - Capoeiras

() CCR Fetaesc - Barreiros

12) Ha quanto tempo participa da CCR:

13) Considera que sabe cozinhar?
() Sim () Nao

14) Indique com quem aprendeu a cozinhar:

() Mae/pai/avéos/outros da familia ( ) Amigos
() Aula/curso/escola () Livros de receita
() Internet () Programa de TV

() Sozinho(a)
15) Tempo disponivel para cozinhar por dia (considerar o tempo

preparo e limpeza. Exemplo 4:10 (4 horas e 10 minutos). Nado é necessario

registrar os segundos):

16) Quais equipamentos e utensilios vocé tem disponivel na sua atual residéncia?

Tenho Nao tenho

Copos e xicaras () ()
Pratos () ()
Talheres () ()
Colher de pau/plastico () ()
Batedor de ovos (fouet) () ()
Concha () ()
Escumadeira () ()
Espatula () ()
)

Espremedor de frutas () (

de pré-preparo,

Nao conheco

()
()
()
()
()
()
()
()
()
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Facas de corte () () ()
Abridor de latas () () ()
Saca-rolha () () ()
Afiador de facas () () ()
Descascador de legumes e verduras () () ()
Fatiador de legumes (mandolina) () () ()
Ralador () () ()
Medidores (de colher, xic. e vol.) () () ()
Tabua de corte () () ()
Panelas () () ()
Panela de press&o () () ()
Panela a vapor () () ()
Frigideira () () ()
Grelha () () ()
Assadeiras e formas () () ()
Travessas () () ()
Tigelas () () ()
Escorredor de massa () () ()
Peneira () () ()
Recipiente p/ armazenar comida () () ()
Batedeira () () ()
Centrifuga de alimentos () () ()
Liquidificador () () ()
Processador/mixer () () ()
Sanduicheira () () ()
Geladeira () () ()
Congelador (freezer) () () ()
Fogao ( () ()

Forno elétrico/gas

Forno de micro-ondas

17) Local em que realiza sua principal refeicdo (almogo e/ou jantar) habitualmente:
() Em casa () Fora de casa

18) Quem é o responsavel pelo preparo?
() Vocé () Outra pessoa () Compartilhado () Delivery

19) Indique o local em que realiza refeigao fora de casa habitualmente:
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() Restaurante Universitario (RU)
() Restaurante a la carte

() Lanchonete

() Restaurante por quilo
() fast food
() Cafeteria
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Parte 2 — Avaliacdo das Habilidades Culinarias e Alimentacdo Saudavel

indice de Disponibilidade e Acessibilidade de Frutas, Lequmes e Verduras

INSTRUGOES: Esta secgio 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 ou suco integral comprado pronto) em sua casa na ultima Sim Nao
semana?

2. | Havia FRUTA FRESCA em sua casa na ultima semana? Sim N3o

3. | Havia LEGUMES E VERDURAS crus ou cozidos em sua casa na . ~
e Sim Nao
ultima semana?

4. | Havia VEGETAIS FOLHOSOS PARA SALADA em sua casa na Ultima Sim No
semana?

5. | Na ultima semana, as FRUTAS, os LEGUMES e as VERDURAS sim N&o
estavam 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 sim No

FRUTAS FRESCAS VISIVEIS na geladeira prontos PARA SEREM
FACILMENTE UTILIZADOS no lanche?

7. Na,L'JItima semana, havia LEGUMES e VERDURAS FRESCOS
VISIVEIS na geladeira prontos PARA SEREM FACILMENTE Sim Nao
UTILIZADOS no lanche?

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

Escala de Atitude Culindria

INSTRUGOES: Para cada item abaixo, indique o quanto vocé concorda ou discorda das afirmagdes
a seguir:

Caso ndo visualize Nao
todas as opcgdes de Discordo . concordo
Pe Discordo Concordo | Concordo fortemente
respostas, arraste a tela | fortemente nem
para direita discordo
9. Eu nado cozinho
porque cozinhar
q O O O O O
ocupa muito o
meu tempo
10. Preparar comida
em casa é mais ] ] ] ] O
barato
11. Cozinhar é
O O O O
frustrante
12. Eu gosto de
testar novas O m O O O
receitas
13. Cozinhar é
O O O O O
trabalhoso
14. Eu como mais
saudavel quando
. O O O O O
preparo minha
comida em casa
15. Cozinhar é
O O O O O

cansativo
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Escala de Comportamento Culinario

COMPORTAMENTO CULINARIO EM CASA
INSTRUGOES: Para cada item abaixo, pense sobre seus habitos culinarios atuais. Selecione UMA

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

Com que frequéncia vocé:

16. | Prepara refeicbes com
INGREDIENTES
BASICOS (ex: pé de

alface, carne crua)

17. | Prepara refeigcbes usando
ALIMENTOS PRE-
PRONTOS/PRONTOS
(ex:  vegetais folhosos
prontos 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
refeicdes

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

21. | Usa sobras de uma
REFEICAO PREPARADA
EM CASA para fazer um
NOVO PRATO

Nunca

1a2
vezes
por més

alternativa para CADA questao.

Varias
Uma
vezes -
vez por na Diariamente
semana
semana
O O m}
O O O
O O O
O O ]
O O O
O O O

COMPORTAMENTO CULINARIO RELACIONADO A ALIMENTACAO FORA DE CASA

INSTRUGCOES: Para cada item abaixo, pense sobre seus habitos culinarios atuais. Selecione UMA

alternativa para CADA questao.

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

direita
Com que frequéncia vocé:

Nunca

1a2
vezes

por
més

Uma Vérias
vez por vezes na Diariamente
semana semana
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22. | Reaquece as sobras de uma
REFEICAO PRONTA
COMPRADA FORA DE

CASA para consumir no . - . . .
ALMOCO ou no JANTAR
EM CASA
23. | Usa sobras de uma
REFEICAO PRONTA
COMPRADA FORA DE | | o o m]
CASA para fazer um NOVO
PRATO
24. | Toma o café da manha fora
de casa o o o o ]
25. | Almoga fora de casa 0 0 O O O
26. | Janta fora de casa 0 0 O O 0

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

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

Caso nao visualize Nem

todas as opgdes de Nada Pouco confiante . Extremamente
. . Confiante .

respostas, arraste a | confiante | confiante | nem sem confiante

tela para direita confianga

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

28. | Seguir uma
receita escrita
(ex: preparar
um molho
vinagrete com
tomate,
cebola,
pimentao,
vinagre,
azeite, sal)

29. | Preparar o]
almogo com
itens que vocé
tem no
momento em
sua casa

30. | Usar faca com
habilidade na O O O O O
cozinha



31. | Planejar

refeicoes o o
nutritivas
(saudaveis)
32. | Usar técnicas
culinarias
basicas (ex: o o
limpar,
descascar,
picar)
33. | Cozinhar em
agua fervente o o
34. | Cozinhar em
fogo brando o o
35. | Cozinhar no
O O
vapor
36. | Fritar com
. ., O O
muito oleo
37. | Saltear o o
38. | Refogar O O
39. | Chapear T T
40. | Cozinhar com
a técnica ] o
poché
41. | Assar em 5 5
forno
42. | Assar na
churrasqueira - -
43. | Ensopar 5 5
44. | Utilizar o forno
de micro- ] ]

ondas

Escala de Autoeficacia' para Uso de Frutas, Lequmes, Verduras e Temperos
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INSTRUGOES: Para cada item abaixo, assinale uma opgao que indique o quanto vocé se sente
confiante em preparar ou utilizar os seguintes alimentos: (Escolha UMA das opgdes de

resposta para CADA questéao)
Caso nao visualize

todas as opgdes de Nada Pouco
respostas, arraste a | confiante | confiante
tela para direita
45. | Legumes e
verduras
frescos ou
O O
congelados
(ex:  brécolis,
ervilha)
46. | Raizes e
O O

tubérculos (ex:

Nem
confiante
nem sem
confianga

Confiante

Extremamente
confiante
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batata,
beterraba,
batata doce)

47. | Frutas (ex:
laranja, O O O O O
melancia)

48. | Ervas (ex:
salsinha, O O O O O
cebolinha)

49. | Especiarias
(ex: pimenta, | o o o O
canela)

50. | Vinagres o o o | m]

51. | Suco de frutas
citricas

52. | Raspas de
cascas de ] ] ] ] o
frutas citricas

53. | Molhos
picantes (ex:
de pimenta, de
mostarda)

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

INSTRUGOES: Para cada item abaixo, assinale uma opgio que indique o quanto vocé se sente
confiante (em relagdo a sua capacidade) em desempenhar as atividades abaixo: (Escolha UMA
das opgoes de resposta para CADA questao)

Caso nao visualize todas Nem
as opgoes de respostas, Nada Pouco confiante . Extremamente
o . . Confiante .
arraste a tela para direita | confiante | confiante nem sem confiante
confianga
54. Comer frutas,
legumes e
verduras todos
0s dias no - . - - =
almogo e no
jantar
55. Comer frutas ou
legumes e
verduras como
lanche, mesmo
se outras ] m] ] ] ]
pessoas
estiverem
comendo outros
tipos de lanche
56. Comer o O O O O O

1 Autoeficacia refere-se a confianca dos individuos em desempenhar determinadas tarefas.
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recomendado de
3 porgbes? de
frutas e de 3

porgcoes de
legumes e
verduras todos
os dias

Avaliacdo do Conhecimento de Termos e Técnicas Culindrias

INSTRUGOES: Para cada questio a seguir (57-62), assinale a opgdo que vocé considera ser a
mais adequada. Por favor, escolha somente UMA resposta.

Cozinhar batatas rapidamente em agua fervente e, em seguida, colocar em agua gelada

57. . . . . .
para conserva-las por mais tempo ou evitar o seu escurecimento é um exemplo de:

Branquear
Escaldar
Chapear
N&o sei

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 éleo quente
Em uma panela com uma quantidade pequena de agua

Nao sei

*

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

Em pedagos longos, na forma de palitos finos

Em pedagos bem pequenos, de tamanhos irregulares
Em pedagos regulares

Nao sei

60. A agua esta comecgando 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

N&o 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

*  Nao sei
62 Qual o termo usado para limpar, descascar e cortar os alimentos antes de comecgar a
) cozinhar?
*  Branqueamento
*  Preparo
*  Pré-preparo
*  Nao sei.

INSTRUGOES: 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

A

2 Porgao refere-se a quantidade usual de alimentos prontos para o consumo, podendo ser medida em utensilios
caseiros como xicaras, copos, colheres (ex: ¥ xicara de aveia, 1 copo de leite, 2 colheres de sopa de arroz, etc) ou em
unidades (ex: 1 rodela de abacaxi, 1 magj, 1 fatia de meldo)
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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 e o mel em velocidade alta até a mistura ficar
homogénea. Sirva imediatamente. Rendimento: 1 porgao.

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

* Coloque um copo medidor para liquidos em cima de uma superficie plana, incline o recipiente com
o leite e despeje-o 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

* Coloque um copo medidor para ingredientes secos em uma superficie plana, incline o recipiente
com o leite e despeje-0 até o nivel desejado

* Na&o sei
64. Qual é o melhor utensilio para medir precisamente o mel nesta receita?
* G}
A
P
@e°
* 8z——
"=

d 202.

. P
\Nao sei
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APENDICE D — TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

]

¢ . 0
N )
% %
g8l

Rz 5

UNIVERSIDADE FEDERAL
DE SANTA CATARINA

UNIVERSIDADE FEDERAL DE SANTA CATARINA
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Prezado(a) Participante,

Vocé esta sendo convidado(a) a participar das oficinas culinarias propostas
pelo projeto “Do campo a cozinha: oficinas culinarias para promog¢ao da alimentagao
saudavel e sustentavel para participantes do programa Células de Consumidores
Responsaveis (CCR)”, como também do preenchimento de um questionario que
avalia as habilidades culinarias antes e apds as oficinas. As oficinas foram
desenvolvidas pelas pesquisadoras: Suellen Secchi Martinelli, Rayza Dal Molin
Cortese, Greyce Luci Bernardo, Gabriela Herttal Bianchini, Brisa Rocha Roriz, Luiza
Todeschini Lucas, Rafaela Kobus, Wanessa Maria da Silva e Juliana Silva Kotzias,
do Curso de Nutricdo da Universidade Federal de Santa Catarina (UFSC), sob a
orientacdo da Professora Suellen Secchi Martinelli.

As oficinas culinarias tém como foco a promoc¢ao da alimentagado saudavel e
sustentavel por meio de um maior incentivo a compra de alimentos locais e
organicos. Também visam o desenvolvimento de habilidades culinarias, as quais
podem melhorar a qualidade da alimentag¢ao da populagao, além de contribuir para a
sustentabilidade do sistema alimentar. O projeto inclui a realizagao de trés oficinas
culinarias, que serao realizadas semanalmente com durag¢ao de quatro horas cada,
totalizando 12 horas de intervencao.

O questionario para avaliar as habilidades culinarias foi desenvolvido e
validado por Michaud (2007), Condrasky et al. (2011) e Warmin, Sharp e Condrasky
(2012) e foi previamente traduzido e adaptado culturalmente para o Brasil (JOMORI,
2015). O preenchimento do questionario dara-se em dois momentos: o primeiro
antes de iniciar as oficinas e o segundo logo apds o término das oficinas. O
questionario sera preenchido de forma online com o auxilio de computadores
disponibilizados pelos pesquisadores.

Informamos que essa pesquisa preveé riscos minimos ou desconfortos durante
sua realizagdo, tais como: manipular alguns alimentos; utilizar utensilios cortantes ou
exposicdo ao calor do fogdo; cansago ou aborrecimento ao responder o
questionario; constrangimento em funcéo de reflexdes sobre alimentos organicos e
habitos alimentares. Esses riscos e desconfortos serdo minimizados com assessoria
de pesquisadores voluntarios e membros do grupo de pesquisa que auxiliardo os
participantes e dardo todo o apoio necessario durante as oficinas culinarias. Além
disso, sera fornecido aos participantes equipamentos de protecao individual, como
touca, avental e luvas, bem como serao orientados a irem de sapatos fechados para
sua protecao individual.

Esclarecemos que sua participagdo no estudo é voluntaria e, portanto o(a)
senhor(a) ndo é obrigado(a) a fornecer as informagdes e/ou colaborar com as
atividades solicitadas pelas pesquisadoras e, caso decida n&o participar do estudo
ou queira a qualquer momento desistir do mesmo, sinta-se absolutamente a
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vontade. Solicitamos sua autorizacdo para expor os resultados deste estudo em
eventos da area de saude e em publicagdes em revistas cientificas nacionais e/ou
internacionais. Caso haja a publicagdo dos resultados, seu nhome sera mantido em
sigilo absoluto. Ainda ressaltamos que pode ocorrer quebra de sigilo das
informagdes mesmo que involuntaria e ndo intencional, cujas consequéncias serao
tratadas nos termos da lei. Os pesquisadores estardo a sua disposicdo para
qualquer esclarecimento que considere necessario em qualquer etapa da pesquisa.

Caso haja algum prejuizo material ou imaterial em decorréncia do projeto,
vocé podera solicitar indeniza¢do, de acordo com a legislag&o vigente e amplamente
consubstanciada. Por meio deste termo, € garantido o direito de ressarcimento de
despesas comprovadamente decorrentes da pesquisa. O pesquisador responsavel
obriga-se a dirigir a pesquisa de acordo com o0 que preconiza a Resolugao 466/12, a
qual trata dos preceitos éticos e da protecdo aos participantes da pesquisa. Este
documento sera assinado em duas vias por vocé e pelo pesquisador responsavel.
Uma delas sera entregue a vocé. Por favor, guarde-a com cuidado, visto que é um
documento que traz importantes informacgdes de contato e garante os seus direitos
como participante.

Considerando, que fui informado(a) dos objetivos e da relevancia do
questionario proposto, de como sera minha participacao, dos procedimentos e riscos
decorrentes deste estudo, declaro o meu consentimento em participar da pesquisa,
como também concordo que os dados obtidos na investigagdo sejam utilizados para
fins cientificos. Estou ciente que receberei uma via desse documento.

Suellen Secchi Martinelli (pesquisadora responsavel)?
Contato: (48) 9 9608-3261
suellen.martinelli@ufsc.br

Assinatura do participante ou responsavel legal

Floriandpolis, 11 de novembro de 2019

3Caso necessite de maiores informagdes sobre o presente estudo, favor ligar para a pesquisadora
Suellen Secchi Martinelli (Telefone (48) 996083261) ou para o Comité de Etica em Pesquisa com
Seres Humanos da Universidade Federal de Santa Catarina (CEPSH/UFSC)# (Enderego: Prédio
Reitoria Il - Rua Desembargador Vitor Lima, n° 222, sala 401, Trindade, Florianépolis/SC - CEP
88.040-400 - Contato: (48) 3721-6094. E-mail: cep.propesq@contato.ufsc.br).



