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RESUMO

Introducéo: A alimentacao e nutricdo sao fatores determinantes e condicionantes da
saude de um individuo em todas as fases do curso da vida. Conhecer o consumo e
padrdes alimentares da populacdo € de grande importancia para a elaboracéo de
estratégias adequadas de saude voltadas a populacdo. Objetivo: Elaborar um
material didatico para apoiar o desenvolvimento de habilidades culinarias pela
populacdo. Metodologia: Para o levantamento bibliogréfico foram utilizadas as bases
de dados cientificos, conteudos disponibilizados em sites de érgéos oficiais do Brasil
e também foram coletadas e analisadas as buscas com descritores utilizando-os em
lingua inglesa e portuguesa, sendo combinados entre si no momento da pesquisa.
Limitou-se a coleta para estudos publicados entre os anos de 2000 e 2021. Alguns
dos estudos citados foram encontrados apés a analise das referéncias bibliogréaficas
de outros artigos previamente selecionados. Resultados: Foi desenvolvido um
material didatico para apoiar o desenvolvimento de habilidades culinarias. Este
material € composto por receitas culinarias basicas que podem fazer parte da
alimentacdo da populacdo em seu dia a dia. Concluséo. Baseado nas informagdes
sobre a importancia do desenvolvimento das habilidades culinarias nas barreiras e
facilitadores na hora de cozinhar foi possivel desenvolver um material didatico
pensado em ajudar as pessoas que buscam mais qualidade de vida e mudancas de
habitos, com sugestbes de receitas, com objetivo de direcionar e contribuir para vocé
se sentir mais seguro e autoconfiante para decidir por onde comecar, de forma a
aderir a uma alimentacao saudavel, saborosa e de forma prética.

Palavras-chave: Nutricdo; Alimentacdo Saudavel; Habilidades Culinarias; Barreiras;
Facilitadores



SUMARIO

1. INTRODUGAO. ... 7
2. OBIETIV O e 8
2.1. ODbJEtIVOS GEIaiS. .. .o et 8

2.2. Objetivos eSpecCifiCoS. ... ..oiiiiii 8

3. REFERENCIAL TEORICO. ...t 9
3.1.Conceito de COZINNAr.........ccoii i 9

3.2. Habilidades CUlINAIIAS........ccoiiniii e 9

3.2.1. O conceito de Habilidades Culinarias............cccccooviiiiiiininn.. 9

3.2.2. Relagao entre o aumento da disponibilidade de ultraprocessados
com a dificuldade no desenvolvimento das habilidades

CUNNAMIAS. . 11
3.2.3. Relacdo do uso de aplicativos de entrega de comida com a
dificuldade no desenvolvimento das habilidades culinarias......................... 12
3.2.4. Relacdo das habilidades culinarias com as escolhas
AlIMENTAIES. ... 13
3.3. Barreiras para cozinhar...........c.oooiiiii 14
3.3 L TOIMPO ot 15

3.3.2. Faltade confianga ............cooiiiiiiiii 16
3.3.3.C0ozZINNa@r € Caro0.........ceiiiiii i 17

3.3.4. Cozinhar € difiCil.........cccoiiiiii 18

3.3.5. Faltade estimulo............oooi i 18

3.4. Facilitadores para cozinhar.............coooiiiiiiiii i 19
3.4.1. Desejo de comer para a saude e para o bem-estar................ 19

3.4.2. InsSpiragao Criativa...........cooeiiiiii i 20

3.4.3. Capacidade de planejar e preparar refeicbes com
ANTECEABNCIA. ... e 20
3.4.4. Maior autoeficacia na habilidade de cozinhar........................ 21

3.5. Politicas publicas para o desenvolvimento de habilidades
(oW T =T - 22
4. METODOLOGIA . . .. e e e e e 24
4.1 Desenvolvimento do material didatico.............c.oooiiiiiiiiin 25

5. RESULTADOS



1. INTRODUCAO

A alimentacao e nutricdo sao fatores determinantes e condicionantes da saude
de um individuo em todas as fases do curso da vida. Conhecer o consumo e padrées
alimentares da populacao € de grande importancia para a elaboracao de estratégias
adequadas de saude voltadas a populacdo (BRASIL, 2015).

Sabe-se que o local onde o individuo esté inserido exerce grande influéncia em
seu dia a dia, intervindo em suas escolhas alimentares e, consequentemente, na
formacao de seus habitos alimentares — saudaveis ou ndo (HOLT; MONK; POWELL;
DOORIS, 2015). Nesse sentido, faz-se essencial, a elaboracdo de guia para o

desenvolvimento de habilidades culinarias da populacao brasileira.



2. OBJETIVO

2.1 Objetivo Geral

Elaborar um material didatico para apoiar o desenvolvimento de habilidades

culinérias pela populagéo.

2.2 Objetivos Especificos

Realizar pesquisa sobre a importancia das habilidades culindrias para a
alimentacao saudavel.

Levantar quais sdo as principais barreiras para o desenvolvimento de
habilidades culinarias.

Desenvolver material didatico baseado em receitas simples com alimentos in

natura e minimamente processados.



3. REFERENCIAL TEORICO

3.1 Conceito de cozinhar

Algumas percepcdes sobre o que € cozinhar variaram consideravelmente,
independentemente da renda ou do acesso a comida, mas basicamente, abrange que
cozinhar € toda a preparacéao realizada em casa (WOLFSON et al., 2016).

As percepcdes sobre cozinhar incorporaram consideracdes sobre se e como
os alimentos eram aquecidos e o grau de tempo, esforco e amor envolvidos se fossem
usados alimentos de conveniéncia (WOLFSON et al.,, 2016). Alimentos de
conveniéncia sao produtos que facilitam o consumo fora de casa e, ao mesmo tempo,
sdo saudaveis e compativeis com uma dieta equilibrada, preparados para serem
consumidos a qualquer hora e lugar (SEZOES, 2020). Ja para Daniels e Glorieux
(2015), tiveram dificuldade em concluir sobre o que constituia um produto de
conveniéncia e criaram seis categorias, com uma categoria sendo rotulada como
outra. Essa categoria classificada "outra" consiste em produtos alimenticios que
podem ser considerados basicos em nossa culinaria e habitos alimentares atuais,
como pao e produtos lacteos, que sao produtos de conveniéncia originais (LAVELLE
et al., 2016).

Cozinhar € um conceito complexo e ndo compreendido de maneira uniforme.
Os esforgos para incentivar a culinaria saudavel em casa devem considerar o0 amplo
espectro de atividades, bem como as barreiras e facilitadores para preparar a comida
em casa (WOLFSON et al., 2016).

3.2. Habilidades culinarias

3.2.1 O conceito de Habilidades Culinérias

Ha algum tempo o conceito de habilidade culinaria vem sendo procurado por
pesquisadores da area e durante todo esse periodo ocorreu o processo de “transicéao
culinaria”, que refere-se a experiéncia na mudanca de comportamentos importantes
no padrdo e nos tipos de habilidades necessarias para preparar € consumir 0S
alimentos, diferenciando o uso dos alimentos crus e frescos do uso de alimentos

minimamente processados e ultraprocessados (JOMORI, 2018).



Alguns autores divergem opinides em relacao a definicdo do termo “habilidades
culinarias”. Por exemplo, para Jomori (2018), os alimentos minimamente processados
e ultraprocessados ndo devem ser considerados no conceito de habilidades
culinérias, visto que, € necessario existirem etapas para cozinhar, desde o pre-
preparo até a o preparo em si, € muitas vezes o uso de alimentos processados so6 é
necessario aquecer e esta pronto.

Entretanto, para Engler-Stringer (2010), definir habilidades culinarias vai muito
além, pois sao dificeis de serem definidas. Para essa autora € necessario especificar
o grau de complexidade envolvido no planejamento, organizagéo e preparacédo da
refeicdo. Além disso, ela considera que os alimentos minimamentes processados
devem ser reconhecidos para desenvolver as habilidades culinarias, considerando
gue, embora exista uma relacéo entre habilidades e conhecimentos e praticas, ndo &
tdo simples relaciona-las, pois muitas pessoas ndo as utilizam porque ndo podem,
ou por falta de tempo ou simplesmente por falta de interesse.

A mesma autora afirma que, “em vez de nossas habilidades técnicas, € nossa
abordagem para cozinhar que influencia o que e como cozinhamos”, sendo composta
de atitudes e crencas sobre culinaria que compartilhamos com outras pessoas, nossa
identidade pessoal (por exemplo, como pessoas que cozinham), nossa confiangca em
cozinhar e o grau em que consideramos como um esforco, desenvolvendo desta
forma, parte de nossas habilidades tacitas e invisiveis e conhecimento académico
(ENGLER-STRINGER, 2010).

A cunho de conhecimento, as habilidades no dicionario significam o grau de
competéncia de uma pessoa frente a um determinado objetivo. Entdo para definir
“habilidades culinarias”, deve ser levado em consideracdo o desempenho na
execucao das tarefas (JOMORI, 2018).

Sendo assim, podemos definir que, o termo “habilidades culinarias”, pode ser
categorizado como “centrado nas tarefas” e “centrado na pessoa”, referindo a
percepcdo e dimensBes do conhecimento académico e a capacidade de
planejamento da pessoa (JOMORI, 2018).

Com base neste trabalho desenvolvido, em concordancia com a autora,
consideramos que as habilidades culinarias precisam envolver confianca e, além
disso, é necessario que sejam consideradas a partir da aplicacdo de conhecimento

individual para a realizacédo de tarefas culinarias, que véao desde o planejamento de
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cardapios e compras a preparacdo de alimentos ndo processados, alimentos
minimamentes processados, processados ou ultraprocessados (JOMORI, 2018).

3.2.2 Relacao entre o aumento da disponibilidade de ultraprocessados com a

dificuldade no desenvolvimento das habilidades culinéarias

Pesquisas relatam que desde da metade do século XX vem acontecendo a
diminuicdo por grande parte da populacdo no interesse nos assuntos domesticos,
mas precisamente pelo interesse no desenvolvimento de habilidades na cozinha. E,
esta falta de interesse, tem sido colocada em destaque e esta sendo relacionada com
a falta de confianca associada ao surgimento dos alimentos processados e
ultraprocessados, que se apresentam como um “facilitador” para otimizar o tempo
dentro da cozinha durante a preparacédo das refeicbes que contribuem para uma
alimentacao nutricionalmente falando, inadequada (MAZZONETTO, 2020).

Estudos relatam aumento crescente do consumo de alimentos com maior
densidade energética na alimentacdo, concomitantemente a reducéo na inclusédo de
alimentos in natura ou minimamente processados. Fato que pode ser explicado,
também, pelo baixo custo desses alimentos industrializados e ultraprocessados que
passam a substituir a alimentacdo saudavel na mesa do brasileiro (MARTINS, 2013).

Soma-se a isso 0 poder das campanhas de marketing que, de forma agressiva,
exaltam a praticidade e até a auséncia de necessidade de preparo de alguns desses
alimentos, tornando-os “boas escolhas” num estilo de vida corrido e sem tempo
(MARTINS, 2013).

Estudos mostram, também, que a escolha de alimentos ultraprocessados pré-
prontos ou prontos ou para consumo reduzem as chances de cometerem um erro e
desperdicar os alimentos (ENGLER-STRINGER, 2010).

Conforme o desenvolvimento de habilidades culindrias vém decaindo, o
aumento da dependéncia por ultraprocessados causa uma preocupacao no que diz
respeito a ingestdo excessiva de calorias e reducdo significativa no consumo de
frutas, verduras e legumes (STRINGER, 2010).

Sendo assim, é importante, visando a reducdo no avang¢o desses produtos, o
uso de estratégias educacionais sobre alimentacdo e nutricdo, juntamente com
orientacdes acerca da importancia da substituicdo desses alimentos por outros in

natura ou minimamente processados (MARTINS, 2013).
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No Brasil, estratégias para o incentivo da criagdo de habitos alimentares mais
saudaveis vém sendo elaboradas. E temos como exemplos, o Marco de Referéncia
de Educacao Alimentar e Nutricional e o Guia alimentar para a Populacéo Brasileira
(GAPB) (MAZZONETTO, 2020).

O Marco de Referéncia de Educacgao Alimentar e Nutricional tem como objetivo
a Educacdo Alimentar e Nutricional (EAN) integrada a estratégias mais amplas,
podendo contribuir para melhorar a qualidade de vida da populacédo. E um dos seus
principios € “a valorizagao da culinaria enquanto pratica emancipatéria e o preparo do
proprio alimento como promotor da autonomia dos individuos e facilitador do exercicio
das dimensdes sensoriais, cognitivas e simbdlicas da alimentacdo” (BRASIL, 2012).

O GAPB tem como objetivo orientar e estimular a pratica de uma alimentacdo
adequada e saudavel, no qual recomenda-se que o individuo “prefira sempre
alimentos in natura ou minimamente processados e preparacdes culinarias a
alimentos ultraprocessados” (BRASIL, 2014).

Vale ressaltar um fator importante para o aumento do consumo de
ultraprocessados, a falta de conhecimento necessario em relacdo a compreensao dos
rétulos dos alimentos e, também, é preciso considerar que as informacdes contidas
nas embalagens pode ndo escrever as verdadeiras informacgdes, a ponto do
consumidor reavaliar o seu consumo e achar que esta consumindo alimentos “bons”,
nutricionalmente falando, e assim, mantendo tais alimentos no seu cardapio diario
(MAZZONETTO, 2020).

3.2.3 Relagcéo do uso de aplicativos de entrega de comida com a dificuldade no

desenvolvimento das habilidades culinéarias

O consumo de alimentos por aplicativos de entrega tem crescido a cada ano
no Brasil. Dados da Associagao Brasileira de Bares e Restaurantes (ABRASEL, 2018)
mostram que o faturamento aumenta R $1 bilhdo anualmente no pais, mesmo com a
crise econdmica. Além da comodidade de ter comida sem sair de casa ou do escritorio
— algo que ja era oferecido por meio das entregas por telefone — o uso destes
aplicativos oferece facilidades para os clientes, como busca do restaurante por
localizacgéo, tipo de culinaria, promocdes, avaliacdes da comida por outros clientes,
dentre outras (MONTY,2018).
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O conteudo exibido por esses dispositivos, assim como a programacao
algoritmica, podem estar interferindo nas escolhas alimentares dos individuos.
Fazendo uma analogia com o homem das cavernas, que utilizava ferramentas para
cacar, na contemporaneidade, o celular € um aparato high-tech, um instrumento para
conseguir comida dentro de casa ou na rua. Os smartphones com apps auxiliam no
rastreamento da “presa”, ou seja, na procura do que comer por meio de cardapios
digitais em aplicativos. Com o garfo e o celular na mao, produz-se ainda memoria
gastrondmica em fotos e videos sobre comida que, posteriormente, sdo publicados
em sites de redes sociais, como Instagram e Facebook, além de plataformas de
avaliacdo colaborativa, como TripAdvisor e Yelp. Neste aspecto, o telefone
transforma-se num “novo talher” a mesa (MONTY, 2018).

Uma pesquisa realizada em Portugal mostrou que relativamente ao primeiro
objetivo de compreender as motivacbes das pessoas que recorrem ao servico de
food delivery, assim como o que leva os individuos a nao recorrerem ao servi¢o. Os
consumidores recorrem ao servico maioritariamente por lhes apetecer outro tipo de
comida, tal como sushi, comida chinesa e comida indiana, e por ndo terem vontade
de cozinhar ou devido a preguica (PELICANO, 2020).

3.2.4 Relacéao das habilidades culinarias com as escolhas alimentares

E notério que os individuos reconhecem a importancia de cuidar da sua
alimentacdo, atentar-se a quantidade de gordura, acucar e sédio e sabem da
importancia do consumo de vegetais e graos. Contudo, admitem ndo seguir, as vezes,
0 que sabem. Relataram, inclusive, sentir culpa quando consomem alimentos n&o
considerados saudaveis (ENGLER-STRINGER, 2010).

Na Inglaterra, estudos mostraram um aumento significativo na ingestao de
frutas e vegetais ap6s individuos participarem de cursos de culinaria. Uma estratégia
eficiente desses cursos € a degustacdo das preparacdes ao final de cada aula, uma
vez que vai de encontro ao receio de experimentar novos sabores (GARCIA et al.,
2016).

Em uma outra pesquisa, estabeleceu um protocolo de estudo e organizou uma
estrutura de avaliagdo do programa Nutricdo e Culinaria na Cozinha (baseado no
programa Cooking with Chef - Estados Unidos), considerando que os estudos de

desenvolvimento de competéncias culinarias é crescente e que estdo contribuindo
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para uma alimentacdo mais saudavel, porém ainda é limitado quando relacionado
com os estudantes universitarios. Considerando que, o inicio do ensino superior pode
estar relacionado as mudancas negativas na alimentacéo, sendo entéo, considerando
um periodo fundamental para estabelecer os cuidados de saude. Os achados desse
estudo também mostraram que a intervencéo clinica direcionada para esse publico
pode trazer um melhorias nas habilidades culinarias e nas préaticas alimentares
saudaveis (GARCIA et al., 2016).

Em relacdo aos pais, um outro estudo, analisou que a confianca dos pais nas
habilidades culinarias também pode influenciar na alimentacdo dos filhos,
considerando que os pais sao responsaveis pelas refeicdes em familia. Participaram
desta pesquisa, 657 pares de pais e filhos de nove escolas particulares de S&do Paulo
no Brasil, os dados obtidos mostraram que o consumo consumo médio de energia
das criancgas no jantar foi de 672,2 kcal (31,3% de alimentos ultraprocessados) e que
o0 aumento da confianca dos pais nas habilidades culinarias esteve associado a
diminuicdo do consumo de alimentos ultraprocessados. Destacando mais uma vez, a
importancia de preparar e cozinhar os alimentos para promover uma alimentacao
mais saudavel (MARTINS, 2017).

3.3 Barreiras para cozinhar

Percebe-se que, desde a metade do século XX, mudancas no que diz respeito
as praticas culinarias no ambiente domeéstico. O enfraquecimento dessas praticas,
assim como do habito de se alimentar em casa pode estar relacionado com mas
escolhas alimentares (ou escolhas alimentares ruins) (MAZZONETTO, 2020).

As principais barreiras para cozinhar incluiam acessibilidade, falta de tempo e
falta de prazer(WOLFSON et al., 2016) As barreiras para cozinhar com ingredientes
crus incluiam ou do zero a partir uma pesquisa realizada por jovens adultos na Irlanda,
podemos destacar: 1) pressdes de tempo; (2) desejo de economizar dinheiro; (3)
desejo por refeicbes sem esforgo; (4) preferéncias alimentares da familia; e (5) efeito
de desastres na cozinha (LAVELLE et al., 2016).

Além disso, é preciso considerar a falta de conhecimento em relacdo a
compreensao dos roétulos dos alimentos, considerando que as informacdes contidas
nas embalagens pode ndo escrever as verdadeiras informacbes, a ponto do

consumidor reavaliar o seu consumo € achar que esta consumindo alimentos “bons”,
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nutricionalmente falando, e assim, mantendo tais alimentos no seu cardapio diario
(MAZZONETTO, 2020). E, também, a criacdo de aplicativos de entrega de comidas

gue oferecem facilidades aos consumidores (MONTY, 2018).
3.3.1 Tempo

Entre as principais barreiras encontradas destaca-se o tempo. Compromissos
como a jornada de trabalho diaria, cuidar dos filhos e tempo para lazer foram relatados
como tendo forte influéncia (negativa) sobre o tempo disponivel para cozinhar. O
acesso a alimentos pré-elaborados e congelados seria uma estratégia vantajosa no
gue diz respeito ao aproveitamento do tempo preservando o ato de cozinhar e as
escolhas alimentares (MAZZONETTO, 2020). Além disso, ndo sentir prazer por essa
atividade acarreta em baixa oferta de tempo (MAZZONETTO, 2020). Em
contrapartida, pessoas que gostam de cozinhar notam, com menor frequéncia, o
tempo como uma barreira (MAZZONETTO, 2020).

Em uma pesquisa realizada na Irlanda por Lavelle et al. (2016), mostrou que
guase todos os participantes do estudo relataram que estavam muito preocupados
gue consideraram dificil cozinhar com alimentos basicos ou crus. E essa pressdo em
relacdo ao tempo parecia ser desencadeada pelo trabalho e/ou pelos compromissos
familiares, por exemplo:

“

e Participante 16: Né&o tenho tempo para fazer isso [cozinhar com
ingredientes basicos] agora, porque agora sou pai... € tudo pressa, pressa
agora’”.

e Participante 12: “Vocé tem um tempo muito limitado para cozinhar depois do
trabalho antes de querer comer, entdo, a menos que seja organizado, vocé nao
tem tempo e, se nao tiver tempo, n&o pode fazer as coisas do zero, leva muito
tempo”.

E essa sensacao de que ndo havia tempo suficiente, especialmente no meio
da semana, estava implicada no aumento do consumo de alimentos convenientes:

e Participante 25: “Vocé provavelmente teria um pouco mais de comida
processada durante a semana apenas devido as limitacdes de tempo... apenas

menos tempo para preparar a comida”.
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Além disso, os participantes ndo estavam dispostos a gastar a maior parte do
seu tempo "livre" envolvido na preparacao de refeicdes e comprometidos por evitar o
uso de ingredientes basicos (LAVELLE et al., 2016).

3.3.2 Falta de confianca

A falta de confianca em cozinhar desencoraja esse habito e, por consequéncia,
o desenvolvimento das habilidades culinarias. Pesquisa aponta que a falta de ter os
pais ou responsaveis como influéncia no ato de cozinhar do zero também pode ser,
muitas vezes, motivo da falta de conhecimento e de desinteresse. Além da auséncia
de uma influéncia direta, a falta de planejamento parece ser um fator limitante para
guem nao possui habilidades culinarias, uma vez que o0 improviso gera imprevistos e
causa inseguranca (MAZZONETTO, 2020).

A confianga dos pais em suas proprias habilidades culinarias tem potencial
para melhores escolhas alimentares para eles e seus filhos e constatou-se uma
relacdo inversamente proporcional entre a confianca dos pais e a participacdo de
alimentos ultraprocessados no jantar (MARTINS, 2020).

Atualmente, existem servigos conhecidos por “caixas de refei¢ées”, nas quais
os ingredientes de uma receita chegam ja separados nas residéncias junto das
receitas e, portanto, parte do planejamento ja foi cumprido, diminuindo o tempo
dedicado a essa atividade sem desencorajar o ato de cozinhar (MAZZONETTO,
2020).

E, esta falta de interesse, tem sido colocada em destaque e esta sendo
relacionada com a falta de confianca associada ao surgimento dos alimentos
processados e ultraprocessados, que se apresentam como um "facilitador" para
otimizar o tempo dentro da cozinha durante a preparacdo das refeicbes que
contribuem para uma alimentacdo nutricionalmente falando, inadequada
(MAZZONETTO, 2020).

Percebe-se que as pessoas tém interesse em experimentar novos alimentos e
sabores. Em contrapartida, relatam sentir-se limitados pelas preferéncias das
pessoas com as quais moram juntos. Soma-se a isso a falta de confianca, a divida
de n&o saber como preparar tais alimentos e a preocupacdo em nao acertarem no
preparo e a comida ser desperdicada (ENGLER-STRINGER, 2010).
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3.3.3 Cozinhar é caro

No artigo publicado na revista Appetite no ano de 2016, alguns participantes
relataram que era mais barato para eles consumirem alimentos parcialmente ou
totalmente preparados. Para eles, o preco era um grande desincentivo para cozinhar
com ingredientes béasicos ou crus (LAVELLE et al., 2016). Por exemplo, o participante
23, relatou: “Para mim, sai mais barato comprar jantares pré-embalados em Aldi”.

Essa atitude negativa em relacdo a cozinhar com ingredientes basicos ou crus
foi motivada pela preocupacao de que cozinhar dessa forma geraria mais desperdicio
de alimentos. Os motivos para essa preocupacdo surgiram da observacdo de que
mais alimentos seriam comprados em excesso e ndo usados(LAVELLE et al., 2016).

Um estudo realizado na cidade de Montreal, Canada, verificou que as pessoas
passam muito tempo procurando o0s melhores precos de alimentos e tém
conhecimento sobre os melhores e piores lugares para ir as compras quando o
assunto € custo. Referiram seguir uma ordem de preferéncia na selecdo dos
alimentos: preco, qualidade do alimento e disponibilidade dos tipos de alimentos de
gue gostam (ENGLER-STRINGER, 2010).

Ainda de acordo com esse estudo, as grandes redes de supermercados foram
vistas como preferiveis para adquirir o basico, contudo, frutas e legumes séo
preferiveis de serem compradas em feiras que, de forma geral, sdo mais baratas.
Algumas pessoas relataram ser preferivel ir a lugares mais distantes, mesmo que
dependam de transporte, para conseguir adquirir produtos pelos melhores precos e
gue os folhetos promocionais de mercados sdo grandes aliados na hora de planejar
suas compras (ENGLER-STRINGER, 2010).

O planejamento de compras pode ser feito de duas formas. O primeiro onde
as pessoas compram a comida mais barata de acordo com suas preferéncias e de
sua familia, em contrapartida, na segunda forma as pessoas compram apenas 0S
alimentos que cabem no seu orcamento, independente da sua preferéncia, em funcao
dos seus recursos financeiros limitados (ENGLER-STRINGER, 2010).
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3.3.4 Cozinhar é dificil

O conceito de “cozinhar do zero” é visto por muitos como desnecessario, uma
vez que verificar o rotulo com as instru¢cdes na caixa seria muito mais facil, ndo tendo
que preparar uma receita desde o inicio (ENGLER-STRINGER, 2010).

Na pesquisa realizada em 2016, alguns participantes quando confrontados
com falhas pessoais na cozinha, como estranhas pratos saborosos e de aparéncia
desagradavel, relembraram ocasides em que ficaram desanimados e juraram nao
fazer pratos especificos de ingredientes basicos novamente. Nestes casos, alimentos
de conveniéncia parcialmente ou totalmente preparados eram frequentemente
elogiados por seu sabor e praticidade consistentes (LAVELLE et al., 2016).

O participante 26 deste estudo citado acima, por exemplo, referiu que “(...) a
partir de um pacote de molho Dolmio confiavel, coloque no micro-ondas e ficaria bom
e estaria pronto em um minuto” (LAVELLE et al., 2016).

Os desastres pessoais ou historias de outras pessoas colocam medo em
alguns participantes em relagéo a ingredientes crus e seguranca alimentar e pareceu

criar uma relutédncia em usar certos ingredientes (LAVELLE et al., 2016).

3.3.5 Falta de Estimulo

Um estudo realizado por Engler-Stringer (2010) observou que a maioria das
pessoas entrevistadas relataram ter aprendido a cozinhar de forma observatoria, com
suas maes. Em contrapartida, ha uma parcela de pessoas que relata ter aprendido
pouco com suas maes e que o maior aprendizado se deu com seus avds ou seus
parceiros (ENGLER-STRINGER, 2010).

Além disso, mudancas e aperfeicoamentos na forma do preparo dos alimentos
mostram-se como influéncia na transferéncia das habilidades culinarias entre pais e
filhos (BERNARDO et al., 2017).

O consumo de alimentos ultraprocessados ndo estimula o desenvolvimento de
habilidades culinarias, uma vez que essas sao preparacdes que requerem pouca ou
nenhuma preparagéo (MARTINS, 2020).

O uso da televisdo pode ser uma fonte interessante de aprendizado, contudo

ela foi vista por algumas pessoas como sendo uma culinaria complicada, enquanto o
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uso de livros de receitas e revistas foram citados, em maioria, como sendo

conveniente apenas para buscar receitas especificas (ENGLER-STRINGER, 2010).

3.4 Facilitadores para cozinhar

Os principais facilitadores da culinaria frequente incluem ampla organizacao e
gerenciamento de tempo para permitir que os participantes incorporem a culinaria em
suas vidas diarias (WOLFSON et al., 2016).

Uma pesquisa realizada por Lavelle et al. (2016) realizada com pessoas com
idade entre 18 e 58 anos que viviam na ilha da Irlanda, obteve como resultado sobre
0 que séo os facilitadores na hora de cozinhar alimentos crus ou cozinhar do zero,

incluiram:
3.4.1 Desejo de comer para a saude e o bem-estar:

Os participantes descreveram como cozinharam como "tanto com oS
ingredientes basicos quanto com os possiveis" a fim de melhorar a salude e bem-
estar de si proprios e de suas familias. Especificamente, em comparacdo com
alimentos de conveniéncia, 0s participantes viram que a preparacdo de alimentos a
partir dos ingredientes basicos ou crus eram mais saudaveis, pois continham menos
componentes indesejaveis (ou seja, gordura, acUcares adicionados, sal, aditivos e
conservantes) e mais frutas e vegetais (LAVELLE et al., 2016).

Vérios fatores motivaram os participantes a comer para a saude e bem-estar,

tais como: conhecimento nutricional; saude “ruim”; e um desejo de reduzir e manter o
peso corporal enquanto evitando os efeitos colaterais fisicos negativos dos alimentos
processados no corpo (LAVELLE et al., 2016).

Alguns patrticipantes expressaram que sua motivacao e comportamento para uma
alimentacdo mais saudavel aumentou com a idade:
“Conforme fui ficando mais velho, percebi que as vezes alimentos processados e
coisas ... nem sempre concordam melhor comigo, entédo tento fazer o melhor para
minha familia; estamos tentando ndo usar alimentos processados ” (Participante 4)
(LAVELLE et al., 2016).
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3.4.2 Inspiragdao criativa

Alguns participantes expressaram que, muitas vezes, recebiam ideias e
receitas de varias fontes que o0s encorajaram para cozinhar com ingredientes basicos
ou crus. Encontravam as receitas através de programas televisivos, jornais, revistas,
livros de receitas e também através da midia digital. Em muitos casos, participantes
descreveram encontrar receitas "por acaso" e ser inspirado a cozinh&-los, por
exemplo:

“Quando estou folheando os jornais no fim de semana e vocé vé uma receita
e pensa e olha para ela e ok bem na verdade, talvez eu ndo goste de fazer essa
receita em particular, mas o que eles estdo sugerindo que vocé pode fazer la, eu
posso trazer para algo que eu cozinhei em outra hora ” (Participante 1) (LAVELLE et
al., 2016).

A preferéncia por buscas de receitas se da na maioria dos participantes pela
midia digital e em seguida pela midia impressa. Além de receitas para impressao/
impressdo, alguns participantes notaram obter uma "centelha de inspiracdo” ao
navegar nas lojas e em restaurantes que ja frequentaram ou por alguma lembranca

de algum amigo que ja realizou alguma receita (LAVELLE et al., 2016).
3.4.3 Capacidade de planejar e preparar refeicdes com antecedéncia:

Os participantes descreveram como organizar o planejamento de refeicbes e
compras de supermercado e a preparacédo de refeicdes com antecedéncia de tempo
permitiu-lhes cozinhar com ingredientes basicos e crus mais frequentemente, por
exemplo:

"E apenas conveniéncia, mais do que qualquer outra coisa que vocé sabe se
eu sou vou cozinhar, posso muito bem cozinhar, vocé sabe muito disso, entdo eu nao
tenho que fazer isso todas as noites ” (Participante 19).

“Eu tenho que planejar com antecedéncia ... uma razdo pela qual eu gosto de
fazer um assado no domingo € porque entdo eu sei que tenho sobras e isso torna
mais facil para mim do que para os meus almogos ” (Participante 8) (LAVELLE et al.,
2016).

Planejar, estruturar e exercer as habilidades culinarias faz parte do conceito de
cozinhar do zero e pode ser desempenhada de forma programada e organizada ou

espontanea e natural. Ambas possuindo seus prds e contras. Para muitas pessoas

20



nao existe uma forma “correta” para cozinhar, algumas utilizam apenas o que esta
presente na cozinha e outras, realizam o planejamento passo a passo. Basicamente,
pode existir duas maneiras de cozinhar, a de modo planejado e nao planejado
(MAZZONETTO, 2020).

O planejamento € algo importante e percebe-se que os individuos acreditam nisso
também. Apesar de considerarem o habito de planejar como algo complexo,
entendem que, em uma vida corrida em que ndo ha tempo para preparar as refeicoes
na hora, € importante ter algumas opcodes pré-prontas a fim de facilitar na correria do
dia a dia, visto que em consequéncia a vida corrida existe pouca vontade de cozinhar
aumentando o distanciamento da rotina no preparo dos alimentos, fazendo parecer
mais complexo e demorado (ENGLER-STRINGER, 2010).

E importante frisar, também, que o planejamento alimentar n&o envolve apenas
0 processo de preparo da alimentacédo, mas também o manejo do orcamento mensal
visando uma maior duracao e reducéo nos gastos (ENGLER-STRINGER, 2010).

Estimular o aprendizado de habilidades culinarias ou valorizar as habilidades
ja presentes € uma importante etapa deste processo. O uso do tempo pode ser
otimizado com um pouco mais de planejamento das compras e da organizacao da
cozinha e do cardapio (MENEZES, MALDONADO, 2015).

Ao planejarem e produzirem a comida no dia a dia, 0s usuarios conseguem
exercitar a geréncia de seus recursos financeiros, fisicos e pessoais, ter a capacidade
de tomada de decisbes e tornam-se mais autoconfiantes e menos dependentes para
se alimentarem (MENEZES,2015).

3.4.4 Maior autoeficacia na habilidade de cozinhar:

Agueles gque se auto identificaram como bons cozinheiros relataram que tinham
frequéncia em utilizar alimentos basicos ou crus na hora de cozinhar, que lhe dava a
seguranca para cozinhar qualquer coisa, pois gostavam e ndo se importavam de
comecar do zero. Permitindo a estes participantes chances de experimentarem
diferentes combinagdes e sabores de alimentos, tendo como resultado um “repertério”
de pratos maiores e variados, por exemplo:

“Compre com inteligéncia e ndo saia com coisas definidas em sua mente ...
como ‘Vou cozinhar isto e isto’. Muitas vezes vocé pode comprar o que esta na moda

oferta e isso pode ditar o seu menu aproximado para a semana, entdo vocé obtém
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uma loja mais eficiente; bang para seu fanfarrdo. " (Participante 20) (LAVELLE et al.,
2016).

3.5 Politicas publicas para o desenvolvimento de habilidades culinarias

Programas para o desenvolvimento de habilidades culinarias buscam expor 0s
participantes a novos sabores, a fim de diversificar os alimentos e estimular o
consumo de frutas e vegetais com base nas diretrizes dietéticas. Esses programas
vém ganhando espaco nas *agendas de saude publica* ndo somente pela inclusao
de grupos desamparados, mas também por tentar enfrentar a barreira que é a falta
de habilidades culinarias (GARCIA et al., 2016).

Politicas de nutricAo em saude publica visam reduzir o consumo de
ultraprocessados, uma vez que esses alimentos relacionam-se diretamente com a
baixa qualidade nutricional da dieta, o aumento de doengas crbnicas e obesidade
(MARTINS, 2020).

Até o0 momento, ndo existe uma politica publica no Brasil especifica para o
desenvolvimento de habilidades culinarias. Nesse contexto, destacam-se o Marco de
Referéncia de Educacéo Alimentar e Nutricional e o Guia alimentar para a Populagéo
Brasileira (GAPB) (MAZZONETTO, 2020). Esses documentos, possuem mengdes e
orientacdes sobre a importancia de cozinhar para o autocuidado e saude.

O Marco de Referéncia de Educacéo Alimentar e Nutricional tem como objetivo
a Educacdo Alimentar e Nutricional (EAN) integrada a estratégias mais amplas,
podendo contribuir para melhorar a qualidade de vida da populagdo. Tem como um
dos principios, “a valorizagc&o da culinaria enquanto pratica emancipatéria e o preparo
do préprio alimento como promotor da autonomia dos individuos e facilitador do
exercicio das dimensdes sensoriais, cognitivas e simbdlicas da alimentagao”(BRASIL,
2012).

E o GAPB, tem como objetivo orientar e estimular a pratica de uma alimentacéo
adequada e saudavel, no qual recomenda-se que o individuo “prefira sempre
alimentos in natura ou minimamente processados e preparacdes culinarias a
alimentos ultraprocessados” (BRASIL, 2014).

O Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira contém as primeiras diretrizes
alimentares oficiais para a nossa populacdo,essas diretrizes tém como proposito
apoiar a educacéao alimentar e nutricional e subsidiar politicas e programas nacionais
de alimentacao e nutricdo (BRASIL, 2014).
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Identificam-se duas dimensdes no guia: aquela que se propde a estimular e
incentivar praticas saudaveis, como o aleitamento materno, a alimentagcdo saudavel
e a atividade fisica regular, e outra que objetiva a inibicdo de habitos e préticas
prejudiciais a saude, como o consumo de tabaco e de alcool (BRASIL,2014).

Um dos capitulos do Guia Alimentar para a Populacao Brasileira nos mostra a
importancia do ato de comer e as dimensdes deste ato que influenciam, entre outros
aspectos, o aproveitamento dos alimentos consumidos e o prazer proporcionado pela
alimentacao. Nos traz trés orientacdes basicas como comer com regularidade e com
atencao; comer em ambientes apropriados; e comer em companhia, ao adotar estas
3 recomendacdes trara beneficios tais como melhor digestdo dos alimentos, controle
mais eficiente do quanto comemos, maiores oportunidades de convivéncia com
nossos familiares e amigos, maior interacédo social e, de modo geral, mais prazer com
a alimentagao (BRASIL,2014).

A participacdo de toda a familia nas atividades de planejar as refeicoes,
adquirir, preparar e servir os alimentos e cuidar da limpeza dos utensilios utilizados
propicia momentos adicionais de convivio. O envolvimento de criancas e
adolescentes na compra de alimentos e no preparo de refeicdes permite que eles
conhegcam novos alimentos e novas formas de prepara-los e que saibam mais sobre
de onde eles vém e como sao produzidos. A aquisicdo de bons habitos de
alimentacdo e a valorizacdo do compartilhamento de responsabilidades sédo outros
beneficios do envolvimento de criancas e adolescentes com as atividades
relacionadas a preparacéo de refeicdes (BRASIL, 2014).
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4. METODOLOGIA

Para o levantamento bibliografico foram utilizadas as seguintes bases de
dados cientificos: Pubmed, Scielo e Google Académico. Conteudos disponibilizados
em sites de o0rgéos oficiais do Brasil também serdo coletados e analisados. As buscas
foram realizadas com descritores apresentados no Quadro 1, utilizando-os em lingua
inglesa e portuguesa, sendo combinados entre si no momento da pesquisa. Como
forma de refinamento e selecdo dos estudos encontrados, limitou-se a coleta para
estudos publicados entre os anos de 2000 e 2021. Alguns dos estudos citados foram
encontrados ap0s a andlise das referéncias bibliograficas de outros artigos

previamente selecionados.

Quadro 1. Descritores utilizados na busca de estudos cientificos em bases de dados

Inglés Portugués
"Cooking is difficult” "Cozinhar é dificil”
"Food choices" "Escolhas alimentares"
"cooking skills" "Habilidades culinarias"
"Cooking is expansive" "Cozinhar é caro"
"Cook at home" "Cozinhar em casa"
"Healthy food" "Comida Saudavel"
"Food Interventions” "Intervencgdes alimentares”
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"Woman in the kitchen"

"Mulheres na cozinha"

"Cooking Concept"

"Conceito de Cozinhar"

FONTE: Elaborado pela autora, 2021.

4.1 Desenvolvimento do material didatico

Para construcdo do material didatico foram pesquisadas receitas consideradas

como simples e basicas para compor a mesa do brasileiro.

Para o levantamento bibliografico foram utilizados os seguintes sites: Panelinha,

Cozinhando com Ciéncia, Bela Gil, Tita Cozinha, instagram da Farida Cortez, Nestlé,

Guia da Culinaria, Tudo Gostoso, Gomes da Costa, Projeto Mestre Cuca. As buscas

foram realizadas com descritores apresentados no Quadro 2.

Quadro 2. Descritores utilizados na busca das receitas em sites de pesquisa

Arroz Branco

Molho de logurte

Vitamina de Abacate

Arroz integral

Caldo de Legumes

Geleia de Manga com
Maracuja

Feijao Tradicional

Canja

Paté de cenoura

Carne de Panela

Salada de Frutas

Torta de Legumes

Frango a Milanesa

Pao de Forma Integral

Miojo Caseiro

Peito de Frango Grelhado

Picolé de Frutas

Macarrdo com Atum e
Molho de Tomate

Peixe Assado

Sorvete de Banana

Omelete

Salada Colorida

Bolo de Cenoura com
Cobertura de Chocolate

Preparacao de Marmitas

Legumes assados

Suco de Morango
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5. RESULTADOS

Como resultado deste trabalho, foi desenvolvido um material didatico para
apoiar o desenvolvimento de habilidades culinarias. Este material € composto por
receitas culinarias basicas que podem fazer parte da alimentagédo da populacéo em
seu dia a dia. Considerou-se as barreiras e facilitadores para cozinhar para a definicdo
das receitas.

Para cada receita existem “dicas” para proporcionar conhecimento e
orientacdes a populacdo acerca

Esse manual didatico sera transformado em um e-book para permitir ampla

divulgacao a populacéo.
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DESENVOLVIMENTO DE UM MATERIAL DIDATICO PARA APOIO AO
DESENVOLVIMENTO DE HABILIDADES CULINARIAS

AUTORES:
Anne Louise Andreatta

Mayara Andrade Santos

Ana Paula Gines Geraldo
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INTRODUCAO

E de conhecimento que o consumo de alimentos saudaveis traz inimeros
beneficios que podem contribuir na qualidade de vida das pessoas. Porém algumas
barreiras podem interferir na alimentacéo durante o dia a dia, por exemplo, a falta de
confiancga, dificuldade no planejamento de cardapio e das compras dos alimentos e,
no preparo dos alimentos in natura, fazendo com que aumente o consumo de
alimentos minimamente processados, processados ou ultraprocessados.

Além disso, algumas pessoas também podem apresentar dificuldade durante
0 processo de reeducacdo alimentar dentro da rotina, incluindo a falta de tempo,
dificuldades financeiras, desejo por refeicbes saborosas e rapidas de serem
preparadas, preferéncias alimentares da familia, a auséncia de uma inspiracdo e a
falta de experiéncia.

Sendo assim, pensando em ajudar as pessoas que buscam mais qualidade de
vida e mudancas de habitos, foi desenvolvido este guia com sugestfes de receitas,
com objetivo de direcionar e contribuir para vocé se sentir mais seguro e autoconfiante
para decidir por onde comecar, de forma a aderir a uma alimentagdo saudavel,
saborosa e de forma prética.

Os principais facilitadores da culinaria incluem uma ampla organizacéo,
planejamento e gerenciamento de tempo para permitir que os leitores desse material
incorporem a culindria em sua rotina. Fazer suas escolhas alimentares aumenta a sua
autonomia, consciéncia e liberdade para saber o que realmente esta consumindo.

Esse trabalho foi desenvolvido pela professora e alunas do curso de graduacéo

em Nutricdo da Universidade Federal de Santa Catarina (UFSC).
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ARROZ BRANCO

Tempo de preparo: aproximadamente 25 minutos

Serve: Até 4 porcdes

INGREDIENTES

1 xicara (ch@) de arroz

2 xicaras (cha) de 4gua
% cebola

1 colher (sopa) de azeite
1 folha de louro

% colher (cha) de sal

MODO DE PREPARO

Descasque e pique fino a cebola. Numa chaleira, leve um pouco mais de 2
xicaras (ch&) de agua ao fogo baixo, até ferver.

Leve uma panela média ao fogo baixo. Quando aquecer, regue com o0 azeite e
acrescente a cebola. Tempere com uma pitada de sal e refogue por cerca de
2 minutos, até murchar. Junte o louro e misture bem.

Acrescente o0 arroz e mexa bem para envolver todos os grdos com o azeite por
cerca de 1 minuto — isso ajuda a deixar o arroz soltinho depois de cozido.
Meca 2 xicaras (chd) da agua fervente e regue o arroz. Tempere com o sal,
misture bem e aumente o fogo para médio, ndo mexa mais.

Assim que a agua atingir o mesmo nivel do arroz, diminua o fogo e tampe
parcialmente a panela. Deixe cozinhar até que o arroz absorva toda a agua —
para verificar se a agua secou, fure o arroz com um garfo e afaste
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delicadamente alguns graos do fundo da panela; se ainda estiver molhado,
deixe cozinhar mais um pouquinho.

6. Desligue o fogo e mantenha a panela tampada por 5 minutos antes de servir
para que os graos terminem de cozinhar no proprio vapor. Em seguida, solte
0s graos com um garfo, transfira para uma tigela e sirva quente.

Dicas e orientacdes
Pode ser congelado por até 3 meses.

Deixe descongelar na geladeira de um dia para o outro. Caso utilize o microondas,
interrompa de tempo em tempo para soltar os graos e descongelar completamente.

Uma dica para enriguecer ainda mais o seu arroz, € mistura-lo com alguns vegetais
(brécolis, cenoura, vagem...). Acrescente os vegetais depois de refogar o arroz,
acrescente a agua e cozinhe normalmente.

Sobrou arroz e ndo sabe o que fazer? Aproveita as sobras para fazer um bolinho de
arroz ou arroz de forno

Como temperar seu arroz? Cebola, alho, acafrao, pimenta.

Fonte: site Panelinha (https://www.panelinha.com.br/receita/arroz-branco-para-4)
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ARROZ INTEGRAL

Tempo de preparo: 40 minutos

Rendimento: 4 por¢cdes

INGREDIENTES
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2 copos americano(200ml) de arroz integral cateto
1 colher de sopa de azeite

1 cebola

2 dentes de alho

Sal marinho

MODO DE PREPARO

Refogue o alho até ficar dourado. Acrescente a cebola.

Refogue mais um pouco e coloque o arroz.

Frite o arroz e coloque a agua e o sal.

Tampe apos ferver, abaixe o fogo e cozinhe por cerca de 30 minutos.

N .

Dicas e orientacoes:
Pode ser congelado por até 3 meses.

Deixe descongelar na geladeira de um dia para o outro. Caso utilize o microondas,
interrompa de tempo em tempo para soltar os graos e descongelar completamente.

O arroz integral possui mais fibras que o arroz branco e, por isso, € legal inclui-lo na
alimentacdo. Se vocé tem dificuldade em consumir o arroz integral, uma dica é
misturar ele com o arroz branco depois de prontos.

Por que o arroz integral demora mais para cozinhar? Esse arroz ndo passa pelo

processo de refinamento que remove a casca dele, como 0 arroz branco e é por esse
motivo que ele demora mais para cozinhar.

Fonte: site Bela Gi

https://belagil.com/conteudo/receitas/2014-9-25-arroz-integral/
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FEIJAO TRADICIONAL

Tempo de preparo: Mais de 2h

Rendimento: 6 por¢cdes

INGREDIENTES

2 xicaras (chd) de feijdo preto ou carioca, ou rosinha
4 xicaras (chd) de agua

6 xicaras (cha) de 4gua

1 cebola

3 dentes de alho

2 colheres (sopa) de azeite

2 folhas de louro

1 pimenta dedo-de-moca (opcional)

sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto

MODO DE PREPARO

1.

2.

Cologue o feijdo numa peneira e lave sob agua corrente. Transfira os gréos
para uma tigela e cubra com a agua — se algum boiar, descarte.

Cubra a tigela com um prato e deixe o feijdo de molho por 12 horas. Troque a
agua uma vez neste periodo — o remolho diminui o tempo de cozimento e
elimina as substancias que deixam o feijao indigesto.

Descarte a agua do remolho. Transfira os graos para a panela de pressao,
cubra com a agua e junte as folhas de louro.
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4. Tampe a panela e leve ao fogo alto. Assim que comecar a apitar, abaixe o fogo
e deixe cozinhar por mais 10 minutos. Desligue o fogo e deixe todo o vapor
sair antes de abrir a panela.

5. Enquanto o feijdo cozinha, descasque e pique fino a cebola e os dentes de
alho. Lave, seque bem e mantenha a pimenta dedo-de-moca inteira.

6. Leve uma frigideira ao fogo baixo. Quando aquecer, regue com o azeite, junte
a cebola e tempere com uma pitada de sal. Refogue por cerca de 5 minutos,
até comecar a dourar adicione o alho e a pimenta dedo-de-moca, mexa por
mais 1 minuto para perfumar.

7. Acrescente 2 conchas do feijao cozido, com um pouco do caldo, misture e
amasse 0s graos com a espatula — esse puré ajuda a engrossar o caldo.

8. Transfira o refogado com os grdos amassados para a panela com o feijao
cozido. Tempere com sal e pimenta a gosto, misture e deixe cozinhar em fogo
baixo, sem tampa, por mais 10 minutos ou até o caldo engrossar — esse tempo
pode variar de acordo com a consisténcia desejada, mais ralo ou mais
cremoso. Mexa de vez em quando para ndo grudar no fundo da panela.
Desligue o fogo e sirva a seqguir.

REMOLHO DE LEGUMINOSAS E CEREAIS

O remolho serve para amolecer a leguminosa, para remover 0S compostos que
causam gases e para inativar os compostos que impedem a absorcao de nutrientes
(incluir flechinha com o nome dos compostos: fitatos).

Como fazer o remolho? (fazer esquema com figurinhas)

Modo 1: Agua em temperatura ambiente de 10 a 14 horas.

Modo 2: Ferver por 2 minutos e manter em agua quente por uma hora.

Importante! A agua do remolho deve ser descartada (fazer quadrinho para chamar a
atencao)

Leguminosas que ndo precisam de remolho: amendoim e a ervilha,
Porém todas as demais, como os feijées, a soja, o tremoco, a lentilha e o gréo de bico
devem passar por esse processo antes do cozimento.

PARA CONGELAR

O melhor é congelar o feijao neutro, temperado apenas com uma folha de louro,
assim, na hora de descongelar, vocé pode soltar a imaginacao e colocar no refogado
0 que quiser.

Duas conchas costumam ser suficientes para cada pessoa por refeicdo. Tem gente
gue come mais, tem gente que come menos. Porcione de acordo com 0s seus
habitos.

Saquinhos para congelar ou marmitas descartaveis sdo as escolhas mais praticas
(vocé consegue tirar o feijao mesmo congelado). Os saquinhos podem ir deitados ao
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congelador: ocupam menos espagco e da para empilhar. Anote com uma caneta
permanente a quantidade e a data de validade. Atencdo: se for usar potes de vidro,
preencha no maximo até %, pois o feijao vai expandir ao congelar.

Validade - 3 meses.

PARA DESCONGELAR

Na geladeira: O ideal é tirar do congelador e passar para a geladeira no dia anterior,
assim o feijao vai descongelando lentamente. Pode ser pela manha, caso va refogar
para o jantar. Mas também da para descongelar direto na panela.

Na panela: Prepare um belo refogado e coloque o feijdo congelado na panela. Ele
descongela e termina de engrossar.

DICAS DO QUE FAZER COM AS SOBRAS DO FEIJAO

Tutu de feijao

Bolinhos de feijao
Caldinho de feijao

Sopa de feijao
Hamburguer de feijoada

aprwnNPRE

Fonte: site Panelinha (https://www.panelinha.com.br/receita/feijao-caseiro-
tradicional)
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CARNE DE PANELA COM MOLHO RUSTICO

Tempo de preparo: 1h30min

Serve: Até 4 porcdes

INGREDIENTES

1 kg de coxao duro

6 dentes de alho

1 ramo de alecrim frescos

5 ramos de orégano frescos

7 ramos de tomilho frescos

Y xicara (cha) de vinho tinto seco

MODO DE PREPARO

1. No dia anterior, prepare a marinada: num pildo ou no processador de alimentos,
triture o alho as ervas frescas, o sal e a pimenta-do-reino. Junte com o vinho e misture
bem.

2. Num recipiente, coloque a carne e faca furos profundos com um garfo para que os
temperos penetrem bem, e, entdo, esfregue toda a marinada. Cubra com papel-
aluminio e leve a geladeira por no minimo 12 horas.

PARA O MOLHO
INGREDIENTES

e 1 cebola
e 1 cenoura
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1 talo de salsdo sem as folhas

1 pimentao vermelho

1 talo de alho-por6 sem as folhas

4 tomates maduros

1 lata de tomates pelados (400 Q)

Y3 de xicara (cha) de azeite

3 xicaras (ch&) de agua

sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto

MODO DE PREPARO

1. Tire a carne da geladeira para quebrar o gelo. Enquanto isso, faca o pré-preparo
dos legumes: lave e seque todos.

Cebola: descasque e rale na parte grossa do ralador.

Cenoura: corte em rodelas.

Salsdo: corte em fatias finas.

Pimentdo: corte uma tampa e descarte; corte em metades e descarte as sementes e
a pelicula branca; corte as metades em cubinhos.

Alho-pord: fatie a parte branca, formando rodelas, descarte as folhas.

Tomates: corte ao meio, rale a polpa na parte grossa do ralador e descarte a casca.
Tomate em lata: pique fino o tomate e reserve o liquido.

2. Leve uma panela de presséo ao fogo médio e regue com o azeite. Quando comecar
a soltar fumaca, coloque a peca de carne para dourar de todos os lados. Atencéao:
cologue a carne e s6 vire de lado quando o que estiver em contato com o fundo da
panela desgrudar. Nao force. Com um pegador, va virando, até que a carne esteja
selada. Transfira a carne para um prato e cubra com papel-aluminio. Reserve a
marinada.

3. Leve uma chaleira com a agua ao fogo alto. Quando ferver, desligue. Sem lavar a
panela de presséo, junte a cebola ralada e mexa bem por 3 minutos, até dourar. Junte
0 salsdo e a cenoura e refogue por mais 3 minutos. Junte o alho-poré e o pimentéo e
refogue por cerca de 5 minutos, até murchar. Por dltimo, junte o tomate ralado e o
tomate picado, o liquido do tomate enlatado e misture bem.

4. Adicione a agua aquecida (ndo precisa estar fervendo) e o liquido da marinada
reservado ao refogado.

5. Volte a carne a panela, tampe e, quando pegar pressao e comecar a apitar, deixe
cozinhar por 40 minutos, caso queira fatiar a carne; para desfiar, deixe no total 50
minutos.

6. Desligue o fogo e deixe a pressao sair completamente. Abra a panela e retire a
carne. Fatie bem fininho e sirva com o molho rustico de tomate, que estd prontinho
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na panela! E s6 misturar bem e dar uma pressionada contra a parede da panela para
guebrar as rodelas de cenoura.

Quais os melhores cortes para fazer carne de panela? Acém, musculo, costela,
fraldinha, paleta

Esse prato é muito legal pois permite incluir varios legumes. Algumas sugestdes sao:
pimentdes, cenoura, cebola, salséo, alho poro, tomate, alho, batata, milho, abdbora.

Temperos legais para usar: sal, pimenta, paprica doce, paprica defumada, paprica
picante, vinho, tempero verde.

A carne de panela pode ser congelada em por¢cdes menores por até 3 meses.

Fonte: site Panelinha (https://www.panelinha.com.br/receita/Carne-de-panela-com-
molho-rustico)
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Tempo de preparo: 25 minutos

Serve: Até 2 porcdes

INGREDIENTES

4 sassamis de frango

Y xicara (cha) de farinha de trigo

% de xicara (cha) de farinha de rosca

2 0VOS

1 xicara (chd) de 6leo para fritar

sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto

MODO DE PREPARO

1.

2.

Corte cada sassami ao meio, no sentido da largura - assim os paillards ficam
arredondados na hora de abrir e a apresentacéo fica mais delicada.

Para fazer os paillards: sobre a tabua, coloque um pedaco de filme, disponha
1 sassami no centro e cubra com outro pedaco de filme (se preferir, utilize um
saco plastico para alimentos cortado ao meio). Com a parte mais gordinha da
palma da méao (ou com um batedor de carnes), bata e, ao mesmo tempo,
empurre a carne do centro para as laterais — o objetivo é deixar o paillard bem
fininho. Cuidado: se bater forte demais a carne pode romper.

Numa tigela pequena, quebre um ovo de cada vez e transfira para um prato
fundo; bata com um garfo apenas para misturar as claras com as gemas. Num
prato raso, coloque a farinha de rosca, em outro coloque a farinha de trigo e
tempere com uma pitada de sal. Forre uma travessa com papel-toalha.

Numa frigideira de borda alta, coloque o Oleo e leve ao fogo médio para
aquecer. Para saber a temperatura certa para fritar: coloque um palito de
fésforo; quando acender é sinal de que esta no ponto certo.
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5. Enquanto o 6leo aquece, empane os paillards: tempere com sal e pimenta a
gosto; passe cada paillard pela farinha de trigo e bata com as méaos para retirar
0 excesso; passe 0s sassamis pelo ovo batido e deixe escorrer bem 0 excesso;
passe pela farinha de rosca e pressione com a méao para cobrir bem toda a
superficie.

6. Com cuidado, coloque 3 paillards para fritar de cada vez. Deixe cerca de 2
minutos até dourar e s6 entédo, com cuidado, vire com a escumadeira (ou pinc¢a)
para dourar o outro lado. Transfira para a travessa forrada com papel-toalha e
repita com o restante. Sirva a seguir.

Fonte: site Panelinha (https://www.panelinha.com.br/receita/paillard-sassami-frango-
milanesa)
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PEITO DE FRANGO GRELHADO
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Tempo de preparo: 30 minutos

Serve: Até 2 porcdes

INGREDIENTES

e 2 filés de peito de frango

2 colheres (sopa) de sal

2 colheres (chd) de acucar mascavo
1 dente de alho amassado

1 folha de louro

2 colheres (sopa) de azeite

MODO DE PREPARO

1. Numa tigela, misture os temperos (menos o azeite) e esfregue nos filés de

3.

frango. Cubra os filés com agua e junte a folha de louro. Tampe e deixe
descansar por cerca de 20 minutos na geladeira, enquanto prepara o
acompanhamento.

Retire o frango da geladeira e deixe em temperatura ambiente por pelo menos
10 minutos antes de grelhar — a carne néo pode estar gelada na hora de ir para
a frigideira. Lave os filés em agua corrente e seque bem com papel toalha ou
um pano de prato limpo.

Aqueca uma frigideira grande em fogo médio. Regue com o azeite e coloque
os filés com o lado mais enrugadinho para cima, assim o frango ndo sai da
frigideira com um aspecto achatado. Se a frigideira for pequena, doure um filé
de cada vez - e use metade do azeite para cada. Deixe dourar por cerca de 1
minuto - esse processo vai selar a carne e manter o filé suculento.
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4. Abaixe o fogo e deixe cozinhar por 5 minutos de cada lado - o fogo tem que
estar baixo, do contrario, os filés queimam por fora e ficam crus por dentro.
Antes de virar, tempere com pimenta-do-reino moida na hora a gosto.

5. Desligue o fogo e transfira os files para uma tdbua. Corte cada um em fatias
grossas, na diagonal, e sirva a seguir

DICA
Um detalhe: se for usar bifinho de peito, que é mais fino, o tempo de cozimento sera
menor. E ele também fica menos saboroso e mais ressecado. Usa o filé, vai?

Temperos para frango
1. Alecrim

Curry

Molho shoyu

mostarda dijon

Molho inglés

Suco de limao

o0k wnN

Sobras de frango

1. Torta de frango
Salpicao de frango
Almondegas de frango
Paté de frango
Caldos de frango
Sanduiches
Hamburguer

NOoO OhAWNDN

Fonte: site Panelinha (https://www.panelinha.com.br/receita/Peito-de-frango-
grelhado)
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PESCADA ASSADA COM LIMAO CRAVO E CEBOLINHA

Tempo de preparo: aproximadamente 30 minutos

Serve: Até 4 porcdes

INGREDIENTES

2 pescadas brancas, inteiras e limpas (cerca de 300 g cada)
2 limdes cravo

2 talos de cebolinha

4 pimentas dedo-de-moca

azeite a gosto

sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto

MODO DE PREPARO

1.
2.

Preaqueca o forno a 180° C (temperatura média).

Lave, seque e corte 6 rodelas dos limdes — utilize o restante na hora de servir.
Lave, seque e corte os talos de cebolinha ao meio para caber dentro de cada
peixe. Se o talo for muito grande, dé preferéncia para a parte branca, ela da
mais sabor e umidade ao preparo. Lave, seque e mantenha as pimentas
inteiras.

Unte uma assadeira média com ¥ colher (sopa) de azeite. Tempere o interior
e a pele dos peixes com sal e pimenta a gosto. Coloque dentro de cada peixe
2 pedacos do talo de cebolinha e 3 rodelas de liméo sobrepostas, uma ao lado
da outra.

Disponha os peixes e as pimentas na assadeira e regue com azeite. Leve ao
forno para assar por cerca de 20 minutos até que o interior esteja cozido mas
ainda umido. Sirva os peixes com as pimentas e o caldinho que se formou na
assadeira.
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As melhores op¢des sem espinhos séo os filés de: pescada, badejo, cacao, tilapia,
linguado, merluza

Carnes mais macias: tilapia, merluza, pescada, linguado, cagéo

Temperos que combinam: lim&o, laranja, acafrdo, lemon pepper, alecrim, coentro,
tomilho, salvia, vinho branco.

Fonte: site Panelinha (https://www.panelinha.com.br/receita/Pescadas-assadas-
com-limao-cravo-e-cebolinha)
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SALADA COLORIDA

Tempo de preparo: cerca de 30 minutos

Serve: Até 4 porcdes

INGREDIENTES

1 maco de alface americana

1 cenoura

1 pepino japonés

1 beterraba

% xicara (cha) de tomate sweet grape (cerca de 90 Q)
6 ovos de codorna (opcional)

azeite e sal a gosto

MODO DE PREPARO

1. Lave as folhas de alface em agua corrente. Transfira as folhas para uma tigela com
1 litro de &gua e um bactericida da sua escolha. Deixe de molho por 15 minutos.
Enquanto isso, prepare 0s outros ingredientes.

2. Leve uma panela pequena com agua ao fogo alto. Assim que ferver, coloque os
ovos de codorna, diminua o fogo e deixe cozinhar por 4 minutos. Escorra numa
peneira reserve.

3. Lave e seque os tomates, 0 pepino, a cenoura e a beterraba. Corte os tomates ao
meio. Corte 0 pepino ao meio, no sentido do comprimento e, com uma colher de café,
raspe e descarte as sementes. Fatie cada metade em meias-luas. Descasque e corte
a cenoura ao meio, no sentido da largura. Corte cada metade em fatias e as fatias em
tirinhas. Descasque e, com um fatiador de legumes, faga tirinhas da beterraba (se
preferir, passe pela parte grossa do ralador).
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4. Descasque e corte os ovos de codorna ao meio. Reserve.

5. Retire as folhas de alface da 4gua e passe pela centrifuga para secar bem. Numa
tabua, empilhe cerca de 4 folhas, uma sobre a outra, e enrole como um charutinho.
Fatie em tiras de 2 cm. Transfira para uma tigela grande de servir e repita com o
restante.

6. Disponha os tomates, 0 pepino e os ovos de codorna ao redor da alface. Misture
as tirinhas de cenoura e beterraba e coloque sobre a alface fatiada. Sirva a seguir
com azeite e sal a gosto.

Frutas para acrescentar na salada: manga, morango, kiwi, abacaxi, abacate, melao,
maca.

Os temperos para a salada podem ser bem variados: azeite, aceto balsamico,
vinagre, suco de frutas, sal, pimenta, lemon pepper, raspas de frutas.

Para armazenar as folhas € interessante fazer a higienizacdo e em seguida seca-las
0 maximo possivel, com auxilio de uma centrifuga, papel toalha ou pano limpo. Em
seguida, guarde em um pote ou saquinhos zip lock junto de folhas de papel toalha,
para absorver a umidade. Quando estiverem Umidos, troque por novas folhas de
papel toalha.

No inverno, é comum reduzirmos o consumo de saladas. Para evitar isso, € possivel
optar por saladas quentes, refogar os ingredientes, assar 0s legumes e optar por
molhos e acompanhamentos quentes.

Fonte: site Panelinha (https://www.panelinha.com.br/receita/Salada-colorida)
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LEGUMES MISTOS ASSADOS

Tempo de preparo: Até 1h

Serve: Até 6 porcdes

INGREDIENTES

e 1 abobrinha

1 pimentédo vermelho

1 pimentdo amarelo

% couve-flor

1 cebola

1 cebola roxa

3 colheres (sopa) de azeite

6 galhos de alecrim

sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto

MODO DE PREPARO

1. Preaqueca o forno a 220 °C (temperatura alta).

2. Corte a couve-flor em floretes médios e transfira para uma tigela; lave sob agua
corrente e deixe escorrer bem a agua numa peneira — quanto mais secos
estiverem os pedagos, mais dourados ficam.

3. Lave e seque a abobrinha e os pimentbes. Descarte as pontas e corte a
abobrinha em meias-luas de 1 cm. Corte os pimentdes ao meio, descarte as
sementes e corte cada metade em quadrados médios. Corte as cebolas ao
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meio e cada metade em 6 gomos, passando a faca pela raiz (assim as
camadas permanecem unidas). Descasque 0S gomos.

4. Numa assadeira grande coloque os legumes e regue com o azeite. Tempere
com sal e pimenta a gosto, junte os galhos de alecrim e misture bem para
envolver os pedacos com o azeite. Espalhe os legumes na assadeira sem
amontoar — quanto mais espaco entre eles, mais dourados ficam.

5. Leve ao forno para assar por cerca de 30 minutos ou até dourar — na metade
do tempo, vire os legumes com uma espéatula para dourar por igual. Sirva a
seguir como acompanhamento, sobre risotos, massas ou com cuscuz
marroquino.

Temperos para legumes
Abobrinha: Manjericao, orégano.
Alcachofras: Folhas de louro, salsa, orégano e tomilho

Aspargos: Alho, lim&o, cebola, cebolinha, sementes de gergelim e estragéo.
Batata doce: Pimenta da Jamaica, cardamomo, canela, cravo, noz-moscada.

Batatas: Cebolinha, dill, paprica, salsa, tomilho, circuma.
Berinjela: Manjericdo, cominho, manjerona e orégano.

Beterrabas: Anis estrelado, pimenta da Jamaica, manjericdo, funcho, gengibre e
hortela.

Brocolis: Pimenta vermelha, circuma, alho, aipo.
Cebolas: Cominho, mostarda, noz-moscada, orégano, salvia e tomilho.

Cenouras: Pimenta da Jamaica, anis estrelado, folhas de louro, cominho, canela,
cravo, gengibre, horteld, salvia e estragao.

Cogumelos: Pimenta do reino, manjerona, noz-moscada, salsinha, orégano, salvia,
estragéo e tomilho.

Couve-flor: Cebolinha, coentro, salvia, circuma.
Ervilhas: Horteld, cebola, salsa, alecrim, estragdo e carcuma.

Espinafre: Dill, noz-moscada, estragéo.
Milho: Manjericao, cebolinha, dill e orégano.

Pepinos: Dill e Hortela.
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Pimentdo: Manjericao, orégano e alecrim.

Repolho: Sementes de aipo, zimbro e estragao.

Tomates: Manjericdo, coentro, cominho, erva-doce, alho, orégano, pimenta
vermelha, paprica, alecrim, curcuma, estragao e tomilho.

Fonte: site Panelinha (https://www.panelinha.com.br/receita/legumes-mistos-
assados)

Dica de temperos: site Ozana Herrera (http://www.ozanaherrera.com.br/2015/12/as-
melhores-combinacoes-de-temperos.html)
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MOLHO DE IOGURTE PARA SALADA

INGREDIENTES

1 pote de logurte Natural Desnatado
2 colheres (sopa) de suco de liméo
2 colheres (sopa) de azeite

1 colher (ch&) de orégano

1 colher (chd) de pimenta-do-reino
1 colher (chd) de sal

2 dentes de alho amassados

MODO DE PREPARO

1. Em um recipiente misture todos os ingredientes até obter uma mistura

Para os molhos, as ideias podem ser as mais diversas. Vocé pode escolher uma base
de azeite, iogurte natural, misturar com suco de frutas, com temperos da sua
preferéncia. Além disso, em dias frios, pode optar por molhos quentes.

Os molhos também podem ser armazenados na geladeira ou congelados por até 3

homogénea. Despeje o molho por cima da Salada e sirva a seguir.

meses.

Fonte: site Nestlé (https://www.receitasnestle.com.br/receitas/salada-de-folhas-

especial-com-molho-de-iogurte-natural)

Foto: site Panelinha (https://www.panelinha.com.br/receita/Molho-de-ioqurte-para-

salada)
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CALDO DE LEGUMES

Tempo de preparo: Até 1h

Serve: 1,5 litros

INGREDIENTES

. 2cenouras

. 2 talos de salsédo (as folhas de 1)
. 1 cebola grande

. 2litros de agua

. 2 folhas de louro

. 3 cravos-da-india

. 5 gréos de pimenta-do-reino

MODO DE PREPARO

1. Lave bem todos os legumes, especialmente as folhas de salsao.

2. Descasque a cebola e corte em quatro partes. Corte a cenoura em fatias grossas
e 0 salséo, em pedacos de cerca de 5 cm.

3. Numa panela, junte os legumes, as folhas de salséo e os temperos. Adicione a
agua e leve ao fogo alto. Quando comecar a ferver, abaixe o fogo e deixe cozinhar
por 30 minutos.

4. Desligue o fogo e, com uma peneira fina, coe o caldo. Utilize o caldo a seguir em
sopas e risotos ou deixe amornar antes de armazenar.

Para armazenar: coloque o caldo em potes de vidro com fechamento hermético. Pode ser
conservado na geladeira por até 5 dias ou congelado por até 3 meses. Pode ser congelado
em forminhas de gelo e, quando congelados, transferidos para sacos plasticos.

Os caldos industrializados, além de muito s6dio, possuem muitos conservantes e
aditivos quimicos. Por isso, a melhor opc¢ao é escolher os caldos de legumes naturais.
Vocé pode utiliza-lo para o cozinhar arroz, massas, para preparar molho.

Fonte: site Panelinha (https://www.panelinha.com.br/receita/Caldo-caseiro-de-
legumes)
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CANJA

Tempo de preparo: Até 2h

Serve: Até 6 porcdes

INGREDIENTES

1 peito de frango , com 0sso e pele
1 xicara (chd) de arroz

1 batata

2 cenouras

2 talos de salséo (as folhas de 1)

1 cebola

2 litros de agua

2 folhas de louro

2 cravos-da-india

2 colheres (cha) de sal

azeite a gosto

pimenta-do-reino moida na hora a gosto
endro (dill) fresco a gosto para servir

MODO DE PREPARO

1. Descasque e corte a cenoura em meias luas de 1 cm. Lave, seque e corte o
salsdo em fatias de 1 cm na diagonal (reserve as folhas de 1). Corte a cebola
ao meio, descasque e prenda 1 folha de louro em cada metade, espetando
com um cravo.
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2. Numa panela média, coloque o peito de frango, a cenoura, 0 salsdo (com as
folhas reservadas) e a cebola cravejada. Cubra com a agua e leve ao fogo alto.
Assim que ferver, abaixe o fogo e deixe cozinhar por mais 40 minutos.
Enquanto isso, descasque e corte a batata em cubos de 1 cm.

3. Com uma escumadeira, transfira o peito de frango para um prato e reserve.
Retire e descarte as folhas de salséo e as cebolas cravejadas. Tempere o caldo
com o sal, adicione o arroz e a batata. Tampe e deixe cozinhar, em fogo baixo,
por mais 20 minutos, mexendo de vez em quando — atengao, ndo deixe o arroz
cozinhar demais para néao ficar empapado.

4. Enquanto o arroz cozinha, descarte a pele e desfie metade do peito de frango
— vocé pode armazenar o restante na geladeira, ou no congelador para outra
receita.

5. Assim que o arroz estiver cozido, misture o frango desfiado e sirva a canja com
folhas de endro frescas, azeite e pimenta-do-reino moida na hora a gosto.

Fonte: site Panelinha (https://www.panelinha.com.br/receita/Canja-de-galinha-na-
pressao)
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SALADA DE FRUTAS SIMPLES

Tempo de preparo: 20 minutos

Serve: Até 6 porcdes

INGREDIENTES

1/2 mamao

1 maca grande

2 bananas

1 laranja

1 xicara de morangos
1 manga

MODO DE PREPARO

1. Retire as sementes do mamao, e pique em cubinhos pequenos;

2. Descasque a laranja, retire as sementes e aquela partezinha branca, pique
como preferir;

3. Lave os morangos, retire o talo branco junto com as folhas, e o corte em
pedacos;

4. Fatie também a manga e a banana;

5. Coloque tudo picado dentro de uma vasilha ou em potinhos individuais;
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6. Sirva ou tampe e armazene na geladeira por até 5 dias

Fonte: site Receita Natureba (https://receitanatureba.com/salada-de-frutas-
simples/)
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PAO DE FORMA INTEGRAL

INGREDIENTES

2 colheres (sopa) de acucar mascavo

2 ovos

1 colher (sobremesa) de sal

% xicara (cha) de azeite de oliva

5 g (meio pacotinho) de fermento biolégico seco ou 1 tablete de fermento
biolégico fresco

2 xicaras (chd) de agua morna

2 xicaras (cha) de farinha de trigo integral

1 xicara (chd@) de farinha de trigo branca

3/4 xicara (cha) de aveia em flocos finos

MODO DE PREPARO

1. Em uma tigela misture a farinha de trigo integral, farinha de trigo e a aveia em
flocos;
2. Bata no liquidificador os ovos, 0 azeite, o aglcar mascavo e o sal;
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3. Em uma tigela, dissolva o fermento com um pouco de agua morna;

4. Junte o fermento diluido ao conteudo do liquidificador e bata por 5 segundos;

5. Despejar o conteudo do liquidificador e o restante da agua morna sobre as
farinhas e misturar até obter uma massa pastosa.

6. Coloque a massa em duas formas de p&o untadas. Cubra com um pano
limpo e deixe crescer por 30 minutos;

7. Assar em forno a 180° por aproximadamente 30 minutos

Fonte: perfil do Instagram @cozinhandocomcienciaufsc
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PICOLE DE MANGA COM IOGURTE

Tempo de preparo: Mais de 2h

Serve: 6 picolés

INGREDIENTES

1 manga palmer madura
2 potes de iogurte natural sem acucar (170 g cada)
Y, de xicara (cha) de acgucar

MODO DE PREPARO

Separe 6 copos descartaveis com capacidade de 150 ml e 6 palitos de madeira
para sorvete.

Descasque e corte a manga em pedacos grandes - corte bem rente ao carogo
para aproveitar toda a polpa. Descarte o carogo e transfira a polpa para o copo
do liquidificador. Junte o iogurte, o agucar e bata até ficar liso.

Preencha os copos descartaveis com o creme de manga. Bata delicadamente
cada um na bancada para eliminar bolhas de ar - isso evita que o picolé fique
com furinhos. Espete um palito no centro de cada copo e leve para o
congelador. Deixe por no minimo 4 horas para firmar.

Na hora de servir, retire os picolés do congelador, quebre a borda e rasgue o
copo para desenformar. Se preferir, aqueca o copo com o calor das méaos, gire
€ puxe o picolé.

Obs: Vocé pode manter o picolé por 6 meses no congelador.
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Fonte: site Panelinha (https://www.panelinha.com.br/receita/Picole-de-manga-com-
iogurte)
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SORVETE DE BANANA

Tempo de preparo: Mais de 2h

Serve:4 porgoes

INGREDIENTES

e 8 bananas-prata maduras

MODO DE PREPARO

1. Descasque e corte as bananas em pedacos meédios. Transfira para uma
assadeira e leve ao congelador — evite amontoar os pedacos, assim eles ficam
soltos depois de congelados. Deixe por pelo menos 4 horas até congelar (se
preferir, congele na noite anterior ao preparo).

2. Retire a banana do congelador e deixe em temperatura ambiente por 10
minutos antes de bater — assim vocé ndo quebra o processador e o0 sorvete
atinge o ponto mais rapido.

3. Coloque os pedacos de banana congelados no processador e comece a bater
no modo pulsar para triturar os pedacos da fruta. Continue batendo em
velocidade alta até ficar bem cremoso com a consisténcia de sorvete, por cerca
de 5 minutos — na metade do tempo, pare de bater e misture os pedacos com
uma espatula para bater por igual. O processo € demorado, mas acredite,
guanto mais tempo bater mais cremoso fica. Sirva a seguir.
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Fonte: site Panelinha (https://www.panelinha.com.br/receita/Sorvete-de-banana)

OBS: O sorvete deve ser batido apenas na hora de consumir, pois se congelado
novamente endurece e perde a textura cremosa.
(colocar ideias de colocar cacau por exemplo, fazer de chocolate, bater com outras

frutas)
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BOLO DE CENOURA COM COBERTURA DE CHOCOLATE

VAT At
P ‘
o =

INGREDIENTES
MASSA:

3 ovos (1509)

2 xicaras de cenoura crua ralada (160g)
3/4 xicara de acucar demerara (145g)

1/2 xicara de 6leo de girassol (1009g)

1 xicara de farinha de aveia (1109)

1 xicara de farinha de trigo integral (1159)
1 pitada de sal

1 pitada de canela em po6

1 colher de sopa de fermento quimico (12g)

COBERTURA:

100g de chocolate 60 ou 70%
1 colher de sopa de 6leo de coco.

MODO DE PREPARO
MASSA:

1.
2.
3.

4.
5.

Pré aquecer o forno a 180 graus.

Bater no liquidificador os ovos, 6leo, acucar e cenoura.

ApOs despejar essa massa em um recipiente e incorporar as farinhas
previamente misturadas e peneiradas, sal e canela em po.
Acrescentar o fermento por ultimo e mexer delicadamente.

Assar em forno médio por 30 minutos ou até ponto de palito seco.

COBERTURA:

1.
2.

Derreter o chocolate com o 6leo de coco em banho maria.
Despejar sobre o bolo e aguardar secar completamente para cortar (demora
algumas horas).
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Importancia de preaquecer o forno: o preaquecimento garante que a receita, ao entrar
no forno, esteja sob temperatura adequada. Para que a massa tenha um crescimento
adequado, é preciso haver um choque térmico, ativando o fermento que ird formar as
bolhas de ar dentro da massa e o correto crescimento.

Os bolos também podem ser congelados. Para isso, a dica € corta-los em fatias e
congela-los individualmente em saquinhos zip lock ou em plastico filme.

Fonte: perfil do Instagram @faridacortez

Vocé pode optar por adocar bolos de forma natural, utilizando frutas! Opg¢des bem
legais sao utilizar: banana bem madura, tamaras, uvas passas, puré de maca.

E legal substituir a farinha de trigo por outras op¢ées menos refinadas, como a farinha
de trigo integral, farinha de aveia, farinha de oleaginosas.

E importante dizer que cada farinha tem uma funcéo.

FARINHAS DE ESTRUTURA: sdo farinhas mais secas. Farinha de arroz, de
amaranto, de quinoa, de sorgo, de painco, de aveia, de grdo de bico.

FARINHAS DE LIGA: servem para dar a elasticidade que o gluten oferece nas
receitas. Farinha de linhaga, chia, psyllium, fécula de batata, polvilho doce, amido de
milho.

FARINHAS DE GORDURA: sédo aquelas vindas de oleaginosas e sementes.
Conferem umidade as receitas.

Uma opcéo de mistura de farinhas sem gluten para ter sempre em casa:
MISTURA DE FARINHAS SEM GLUTEN
INGREDIENTES:

e 300g de farinha de arroz
e 300g de polvilho doce
e 2 col. de sopa de goma xantana.

MODO DE PREPARO:
1. Misture tudo e guarde em um vidro bem fechado.

Fonte: site Comidas do Bem (https://comidadobem.net/mixes-de-farinhas-sem-
gluten-e-outras-dicas/)
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SUCO DE MORANGO CITRICO

Tempo de preparo: 5 minutos

Serve: 1 porcao

INGREDIENTES

5 morangos

caldo de 1 laranja-baia
caldo de %z liméo
cubos de gelo a gosto

MODO DE PREPARO

1. Lave, seque e retire os cabinhos dos morangos. Transfira para o liquidificador, junte
os caldos de laranja e liméo e bata até ficar liso.
2. Preencha um copo com cubos de gelo, complete com o suco e sirva a seguir.

Pode ser colocado em garrafinhas para levar ao trabalho, deixe na geladeira até a
hora de consumir.

Pode ser congelado em forminhas de picolé para fazer picolé de frutas.

Fonte: site Panelinha (https://www.panelinha.com.br/receita/Suco-de-morango-
citrico)
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VITAMINA DE ABACATE

Tempo de preparo: 5 minutos

Serve: Até 2 porcdes

INGREDIENTES

1 xicara (ch&) de abacate em cubos
1 %2 xicara (chd) de leite gelado

2 colheres (sopa) de mel

cubos de gelo a gosto para servir

MODO DE PREPARO

1. No liquidificador, coloque todos os ingredientes e bata até ficar liso. Divida
em dois copos e sirva a seguir com cubos de gelo a gosto.

Pode ser colocado em garrafinhas para levar ao trabalho, deixe na geladeira até a
hora de consumir.

Pode ser congelado em forminhas de picolé.

Fonte: site Panelinha (https://www.panelinha.com.br/receita/vitamina-de-abacate)
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GELEIA DE MANGA COM MARACUJA

-

INGREDIENTES

e 4 mangas maduras

2 xicaras (Ch4a) de acucar

1 maracuja (polpa e sementes)

1 xicara (ch&) de suco de maracuja
1 xicara (café) suco de laranja

MODO DE PREPARO

1. corte as mangas em cubos pequenos

2. leve para cozinhar em uma panela grande e alta a manga e o agucar,
amassando bem a fruta com uma espatula até ficar na consistencia de pure
(Cerca de 20 minutos)

3. acrescente 0 maracuja, os sucos de laranja e de maracuja e deixa cozinhar
até atingir o ponto de geleia (cerca de 5 minutos)

Para uma boa geleia, 3 itens sédo fundamentais: aclcar, pectina e acidez.
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A pectina é encontrada nas frutas e, em proporc¢des adequadas com o agucar, da
consisténcia a geleia.

O acucar, além de adocar, é um conservante e também ajuda a dar consisténcia para
a geleia, por isso é importante utilizar a quantidade indicada nas receitas.

A acidez também contribui para a consisténcia e para o sabor da geleia, equilibra a
docura da frutas e do acgucar. Essa acidez costuma vir de gotas de limé&o.

Quiais frutas escolher na hora de fazer uma geleia? aquelas que possuem maior teor
de pectina, sdo elas: maca, laranja, maracuja, banana, carambola, goiaba. E
importante prestar atencdo ao ponto de maturacao da fruta. A pectina esta presente
na fruta madura, porém, se a fruta ja passou do ponto a pectina ja perdeu seu ponto
de formar o gel.

O melhor aclcar para fazer a geleia € o acucar cristal, ele dissolve lentamente e evita
a cristalizacdo quando a geleia esfria. Outra opcao interessante € o agucar demerara,
porém ele modifica um pouco a coloracdo e sabor da geleia.

Fonte: perfil do Instagram @cozinhandocomcienciaufsc

Foto: site Tita Cozinha (https://titacozinha.com.br/prato/geleia-de-manga-com-
maracuja-petit-100q/)
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PATE DE CENOURA

INGREDIENTES

5 cenouras pequenas (cerca de 3009)

1 cebola

1 lim&o

1 colher de cha de gengibre fresco picado
1 colher de café de acafrdo da terra em pé
sal a gosto

5 colher de sopa de azeite

cebolinha a gosto para decorar

pimenta calabresa a gosto para decorar

MODO DE PREPARO

1. Em uma panela refogue a cebola cortada em meia lua até dourar. Acrescente
0 gengibre e as cenouras cortadas grosseiramente ( com casca)

2. Cubra as cenouras com agua até ficarem macias

3. Quando estiverem macias, bata no liquidificador, caso necessite, acrescente
mais agua para bater.

Os patés podem ser feitos de diversas formas e de diversos sabores, podem ser feitos
versdes vegetarianas, veganas ou com proteina animal.

Algumas ideias sdo: paté de atum, paté de frango, paté de alho poro, paté de
azeitonas, de alho, de berinjela, de grao de bico, de tomate seco, de ervas finas.

Fonte: perfil do Instagram @cozinhandocomcienciaufsc

Foto: site Guia da Culinaria (https://quiadaculinaria.com/pate-de-cenoura-vegana)
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TORTA DE LEGUMES

INGREDIENTES

RECHEIO

meia cebola picada

2 tomates, sem sementes, picados
1 colher (sopa) de salsa picada

1 xicara (chd) de ervilhas frescas
1 lata de milho-verde

1 vidro de palmito picado (300 g)

1 colher (chd) de sal

MASSA

3 ovos

2 xicaras (cha) de Bebida de Aveia NESFIT® Integral
1 xicara (chd) de azeite

2 xicaras (chd) de farinha de trigo integral

meia xicara (cha) de Aveia Flocos NESTLE®

1 colher (sopa) de fermento em po

1 colher (chd) de sal

MODO DE PREPARO

RECHEIO

1.

Em um recipiente, misture todos os ingredientes.

MASSA

1.

Em um liquidificador, bata todos os ingredientes até obter uma mistura
homogénea. Reserve.
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MONTAGEM

1. Em um recipiente refratario quadrado (25 cm), untado com 6leo e
polvilhado com farinha de trigo integral, espalhe metade da Massa, cubra
com o Recheio e finalize com a Massa restante.

2. Leve ao forno médio (180°C), preaquecido, por cerca de 40 minutos ou até
dourar. Sirva.

O recheio pode ser modificado, sugestfes de recheios: carne moida, atum, frango.

Pode ser congelada depois de pronta. Fatie a torta em pedacos menores e envolva
em pléastico filme ou sacos herméticos, leve ao free

Fonte: site Nestlé (https://www.receitasnestle.com.br/receitas/torta-integral-de-
legumes-de-liquidificador)

Foto: site Tudo Gostoso (https://www.tudogostoso.com.br/receita/296085-torta-de-
liquidificador-de-legumes.html)
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MIOJO CASEIRO

Tempo de preparo: 5 minutos

Serve: 2 porgoes

INGREDIENTES

e 300ml de caldo de legumes caseiro
e 4 “ninhos” de macarrao cabelo de anjo

MODO DE PREPARO

1. Em uma panela, coloque o caldo e, apés fervura, acrescente o macarrao.
2. Deixe cozinhar por 3-5 minutos.

Pode ser utilizado caldo de carne ou de frango caseiros.

Fonte: perfil do Instagram @profanapaulageraldo
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MACARRAO COM ATUM E MOLHO DE TOMATE

Tempo de preparo: 20 minutos

Serve: 2 porgoes

INGREDIENTES

1 lata de atum

1 cebola picada

2 tomates maduros, picados
Sal a gosto

100g de macarréao

1 colher (sopa) de azeite

Modo de Preparo

1. Aqueca o azeite do e junte a cebola e refogue até murchar.

2. Acrescente os tomates e refogue-os em fogo baixo panela tampada, até

comecarem a desmanchar.

Junte o atum e tempere com sal a gosto. Reserve.

4. Cozinhe o macarrao conforme recomendacéo da embalagem. Escorra e
envolva no azeite e depois no molho quente.

w

O atum pode ser substituido por carne, frango, proteina texturizada de soja ou por
algum legume.

Pode ser congelado em por¢cdes menores por até 3 meses.

Fonte: site Gomes da Costa (https://gomesdacosta.com.br/receitas/macarrao-com-
molho-de-tomate-e-file-de-atum-barquinho/)
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Foto: site Projeto Mestre Cuca
(http://www.projetomestrecuca.com.br/receitas/macarrao-com-molho-de-atum-e-
tomate/)
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OMELETE

Tempo de preparo: 10 minutos

Serve: 1 porcao

INGrEDIENTES

3 ovos

3 colheres (sopa) de leite

1 colher (sopa) de manteiga

sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto
1 punhado de tomate-cereja (opcional)

MODO DE PREPARO

1. Numa tigela, quebre os ovos. Adicione a agua ou o leite e misture com um garfo.
Tempere com sal e pimenta-do-reino (ou tabasco, se preferir).

2. Leve uma frigideira antiaderente ao fogo médio. Quando aquecer, junte a manteiga
e deixe derreter. Faca movimentos de vaivém com a frigideira para que a manteiga
se espalhe por todo o fundo. Nao deixe a manteiga escurecer; se iSsO acontecer,
comece de novo.

3. Coloque os ovos na frigideira. A medida que a beirada for cozinhando, empurre-a
com uma espatula de borracha ou colher de pau para o centro da frigideira; ndo se
assuste, ela vai ficar toda enrugada mesmo. E esse o segredo de uma omelete macia
e saborosa. Quando vocé faz isso, o liquido do centro escorre para a borda e cozinha
rapidamente. Repita esse procedimento até que nao escorra mais.
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4. Quando ndo houver mais liquido escorrendo é a hora de colocar o recheio de sua
preferéncia, que pode ser: queijo ralado, cubinhos presunto, cogumelos fatiados,
rodelas de tomate-cereja. Se for usar os tomatinhos, como os da foto, tempere-os
com mais um pouco de sal e pimenta. Umas folhas de manjericéo fresco também vao
bem. Para quem gosta de orégano, ele também é uma opcéo.

5. Dobre a omelete na metade e escorregue-a para um prato.

Fonte: site Panelinha (https://www.panelinha.com.br/receita/Omelete)
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MARMITAS E COMO PREPARAR

O primeiro passo para cuidar do nosso corpo e garantir um estilo de vida mais
equilibrado é se alimentar de forma saudavel. “A gente € o que a gente come” é um
ditado que faz todo o sentido!

Faca um planejamento

O planejamento € importante para variar os pratos ao longo da semana e orientar as
compras, evitando desperdicio e escassez de ingredientes.

e Verifique os recipientes a serem usados. Dé preferéncia aos potes de vidro.

Utilize, se possivel, dois potes. Um para comida que néo precisa ser

aguecida (saladas, maioneses) e outro para comida que requer aquecimento.

N&o esqueca de variar na categoria de alimentos (prato bem colorido)

Utilize mais alimentos in natura ou minimamente processados

Use 0leos, gorduras, sal e aclcar em pequenas quantidades

Limite ao maximo o consumo de produtos processados

Evite alguns alimentos, como os feitos com farinha refinada

Procure fazer compras de alimentos em mercados, feiras livres e feiras de

produtores e outros locais que comercializam variedades de alimentos in

natura ou minimamente processados.

e Faca do ato de cozinhar um prazer, dando a alimentacdo uma atencao que
ela merece

Relembrando como preparar marmita saudavel para semana, verificamos que elas
devem apresentar:

e Saladas, que deverao variar entre legumes crus e verduras

e Um prato principal composto de alguma proteina (carne, frango, peixe ou
ovo)

e Um prato base, composto por um carboidrato (arroz, feijao, batata, batata
doce, etc)

e Guarnicédo, composto por uma verdura ou legume cozido no vapor, refogado
ou assado.

Algumas sugestdes para as marmitas quentes, nao esquecendo das frutas para as
sobremesas e lanches rapidos:

1 — Assado de peito bovino com legumes. Prefira sempre carnes assadas, cozidas
ou grelhadas. Varie nos legumes como acompanhamento.
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2 —Filé de frango grelhado; salada de folhas verdes e tomate cereja; macarréo integral
com molho vermelho e brocolis.

3 — Carne seca acebolada; salada de alface, tomate e azeitona preta; arroz integral
com brocolis e feijao; couve refogada.

4 — Bife grelhado; salada de rucula e tomate; arroz integral, feijao e brécolis refogado
com alho.

5 — Coxa de frango com ervas; salada de alface americana, racula, cenoura, tomate
e folhas de horteld; arroz com lentilha; vagem no vapor.

6 — Peixe grelhado com molho de mostarda; salada de folhas verdes, beterraba crua
e tomate; arroz 7 graos, grao de bico e chuchu refogado.

7 — Macarrao integral com frango ou peixe

8 — Omelete com cebola e tomate; salada de folhas verdes, tomate e palmito; arroz
integral com brdcolis, feijdo e couve refogada.

9 — Lasanha de abobrinha com peito de peru e ricota
10 — Panqueca de creme de ricota com espinafre
11 — Charutos de repolho com carne moida e arroz integral

12 — Filé de peixe com cenoura e batata; salada de alface com tomate; arroz integral
e couve refogada.

13 — Carne moida com abobrinha; salada de agrido com tomate cereja; arroz 7 graos;
cenoura refogada.
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