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RESUMO

O processo de produgdo de refei¢des destaca-se pela geracdo de residuos alimentares que pode ser minimizada
com atitudes relativamente simples entre as quais destaque-se o aproveitamento integral de alimentos. O objetivo
do presente trabalho foi desenvolver preparacdes alimenticias focadas no aproveitamento integral de alimentos no
ambito do Banco Municipal de Alimentos e Araraquara-SP. Foram desenvolvidas cinco preparagdes alimentares
(frutas desidratadas com acucar mascavo e canela, legumes desidratados com temperos, cuscuz de legumes, molho
de tomate temperado enriquecido com cenoura e pasta de frutas sem actcar). O pré-preparo e preparo atenderam
os requisitos de boas praticas de manipulag@o estabelecidos pela legislagdo sanitaria vigente. Foram aplicados
métodos culindrios para potencializagdo do valor nutritivo dos alimentos. A composi¢do nutricional foi
determinada considerando o regulamento técnico sobre rotulagem nutricional de alimentos embalados. O custo
das preparagoes foi determinado com pesquisa de mercado e com verificagdo dos custos adicionais atribuidos as
preparagdes (agua, eletricidade, gas e materiais de limpeza). O desperdicio e o rendimento foram avaliados por
meio fator de corregdo e do fator de cocgdo, respectivamente. As cinco preparagdes desenvolvidas apresentaram
elevada praticidade (tempo médio de preparo de 17 minutos) e viabilidade economica (custo médio da porgdo de
R$0,42). Do ponto de visa nutricional as preparagdes destacam-se pela auséncia de aditivos e conservantes
alimentares e pela oferta de fibras. Além disso, os fatores de corregdo indicaram baixos indices de desperdicio e
os fatores de coc¢do, rendimento adequado. O trabalho pode contribuir para a diversificagdo dos cardapios,
interferindo positivamente sobre a qualidade nutricional das dietas e para a redug@o do desperdicio de alimentos.

PALAVRAS-CHAVE: Alimentacdo saudavel. Desperdicio alimentar. Sustentabilidade.
Seguranca alimentar.

1. INTRODUCAO

A producdo de refeicdes destaca-se pela geracao de residuos alimentares que pode ser
minimizada com atitudes relativamente simples entre as quais destaque-se o aproveitamento
integral dos alimentos. O aproveitamento integral de alimentos ¢ conceituado como o método
que visa a utilizacdo total de componentes alimentares no preparo de refei¢des, incluindo as
partes convencionalmente ndo consumidas como cascas, folhas, sementes. Assim, o conceito

abarca como principio basico o fornecimento de nutrientes para as preparagoes, favorecendo a

1 Prefeitura Municipal de Araraquara — PMA
2Complexo Hospitalar da Universidade Federal do Ceara (UFC) - Empresa Brasileira de Servigos Hospitalares
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sustentabilidade, com o objetivo de reduzir custo e o desperdicio, proporcionando preparo

rapido (BEZERRA et al., 2019).

Com aproveitamento integral dos alimentos na manipulagao diaria ¢ possivel amenizar
possiveis caréncias nutricionais, formando habitos alimentares saudaveis e adequados,
reduzindo os prejuizos e custo de produgdo. Ao considerar o aspecto nutricional percebe-se o
grande o valor nutricional dos talos, folhas, cascas e sementes e destaca-se o potencial desses
componentes alimentares na oferta de nutrientes como vitamina C, carboidratos, proteinas,
calcio e fibras em quantidades, muitas vezes, superiores que as contidas nas partes

convencionalmente consumidas (LINHARES et al., 2019).

A utilizagdo integral dos alimentos apresenta também grande potencial de diversificagao
dos cardapios. Os alimentos em avangado estado de senescéncia, amassados, cortados e partes
convencionalmente ndo utilizados, podem ser destinados as novas receitas como sucos, geleias,
paes, bolos, doces, suflés e tortas (salgadas e doces), pois, quanto submetidos a tratamentos
culinarios, os alimentos podem ganhar maior seguranca e durabilidade, modificando ainda suas

caracteristicas sensoriais (BEZERRA et al., 2019).

Ainda na perspectiva de contribuir com a redugao do desperdicio surgem os Bancos de
Alimentos como espacos articuladores de politicas publicas de seguranca alimentar e de
combate a fome na perspectiva do abastecimento, da promog¢ao direito humano a alimentacao
adequada (DHAA) e da seguranca alimentar. A cidade de Araraquara-SP possui um Banco de
Alimentos publico com gestdo municipal implantado em 2007 com recursos do Ministério do
Desenvolvimento Social-MDS (ARARAQUARA, 2020). Deste modo, o objetivo do presente
trabalho foi desenvolver receitas focadas no aproveitamento integral de alimentos no ambito
Banco Municipal de Alimentos de Araraquara - SP para promog¢ao de Educacdo Alimentar e

Nutricional (EAN).
2. MATERIAIS E METODOS

As preparagdes alimenticias desenvolvidas foram: Frutas desidratadas com agucar
mascavo e canela, legumes desidratados com temperos, cuscuz de legumes, molho de tomate
temperado enriquecido com cenoura e pasta de frutas sem agucar. Os ingredientes, utensilios
e equipamentos utilizados para o desenvolvimento das preparagdes estdo apresentados no

quadro 1.
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Quadro 1: Descritivo dos ingredientes, utensilios e equipamentos utilizados no desenvolvimento das

preparagoes alimenticias desenvolvidas, Araraquara — SP.

Preparacio

Ingredientes*

Utensilios

Equipamentos

Frutas desidratadas
com aglicar mascavo
¢ canela

Maga, banana, aglicar mascavo e

canela

Embalagem, faca e
tabua de corte

Balanga, assadeira
antiaderente e
forno

Legumes desidratados

com temperos

Abobrinha, batata, inhame,
berinjela,beterraba, especiarias,
temperos e sal

Embalagem, faca e
tabua de corte

Balanga, assadeira
antiaderente e
forno

Cuscuz de
legumes

Farinha de milho, abobrinha,
cenoura com casca, couve-
manteiga com talos, batata com
casca, tomate, cebola, pimentao,
alho, o6leo e sal

Colher, faca,
panela, ralador de
legumes, refratario

e tabua de corte

Balanga e fog@o

Molho de tomate Tomate com pele, cenoura com Colher, Balanga, fogdo e
temperado casca, cebola, alho e sal embalagem, faca e liquidificador
enriquecido com panela
cenoura
Pasta de frutas sem Banana, mag¢a e mamao com Colher, Balanga, fogdo e
agucar cascas embalagem, faca, liquidificador
panela e tabua de
corte

*Listagem dos ingredientes obedece a ordem decrescente de quantidade utilizada na preparagéo.

Fonte: Autoria propria (2020).

Os procedimentos de limpeza, desinfeccao, pré-preparo e preparo culinario adotados na

elaboragdo de cada uma das preparacdes alimentares desenvolvidas encontram-se descritos no

quadro 2.

Quadro 2: Procedimentos de limpeza, desinfeccao, pré-preparo e preparo culindrio das preparagdes alimentares

desenvolvidas, Araraquara — SP.

Preparacio

Procedimentos

Frutas desidratadas com
agucar mascavo e canela

Pesagem inicial (peso bruto);

Lavagem e desinfec¢do de ingredientes®;

Retirada de partes estragadas ou amassadas dos alimentos;
Corte em lamina dos ingredientes;

Pesagem intermediaria (peso liquido);

Submissdo dos ingredientes ao forno;

Adicdo do aglicar mascavo e da canela polvilhada;
Pesagem final (peso da preparacdo)

Acondicionamento em embalagem adequada.

Legumes desidratados
com temperos

Pesagem inicial,

Lavagem e desinfecgdo de ingredientes;

Retirada de partes estragadas ou amassadas dos alimentos;
Corte em lamina dos ingredientes;

Pesagem intermediaria;

Submissdo dos ingredientes a frigideira antiaderente;
Adicdo de especiarias, temperos e sal;

Pesagem final;

Acondicionamento em embalagem adequada.

Cuscuz de legumes

Pesagem inicial,

Lavagem e desinfecgdo dos legumes;

Retirada  de partes  estragadas ou amassadas

dos alimentos;

Pesagem intermediaria;

Fracionamento dos legumes com ralador (cenoura, abobrinha);
Fracionamento dos  demais ingredientes com faca;
Submissdo alho com 6leo ao fogo em panela até dourar;
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e Adicdo dos legumes ao alho dourado para refogar;

e Adicdo de sal e 4gua a mistura até levantar fervura;

e Adigdo de farinha de milho aos poucos, mexendo sempre até
adquirir consisténcia pastosa (ponto de cuscuz);

o  Pesagem final (peso da preparagdo);

e Acondicionamento em recipiente adequado.

Molho de tomate e  Pesagem inicial;
temperado enriquecido e Lavagem e desinfecgdo de ingredientes;
com cenoura e Retirada de partes estragadas ou amassadas dos alimentos (manter

sementes e pele dos tomates e casca das cenouras);

e Descasque do alho e da cebola;

e Pesagem intermediaria;

e Fracionamento dos ingredientes em tamanho médio;

e Liquidificagdo dos ingredientes (tomate, cenoura) com adigdo
paulatina de 4gua até mistura adquirir consisténcia pastosa;

e Refogue a cebola e o alho com adigéo do 6leo;

e Adicdo do sal apos verter a mistura em panela;

e Submissdo da mistura ao fogo até levante de fervura.

e Pesagem final;

e Acondicionamento em recipiente adequado.

Pasta de frutas sem agucar e  Pesagem inicial;

e Lavagem e desinfeccdo de ingredientes;

o Retirada de partes estragadas ou amassadas dos alimentos;

e Pesagem intermediaria;

e  Fracionamento dos ingredientes em tamanho médio;

e Processamento dos ingredientes com adi¢@o paulatina de dgua até
mistura adquirir consisténcia pastosa;

e  Submissdo da mistura ao fogo em panela até levante de fervura.

e Pesagem final;

e Acondicionamento em recipiente adequado.

*Lavagem individualizada de cada vegetal (hortalica/furta) em agua corrente para retirada de sujeira aparente;

Desinfec¢do com solugéo clorada com agua e hipoclorito de sédio de 2,0 a 2,5 %.

Fonte: Autoria propria (2020).

A composi¢do nutricional das preparagdes foi calculada considerando os valores de
referéncia apresentados na Tabela Brasileira de Composi¢do de Alimentos — TACO
(UNICAMP, 2011) e na Tabela de Composi¢ao de Alimentos: Suporte para decisdo nutricional
(PHILIPPI, 2017).

Como parametros para célculos nutricionais foram definidas porgdes alimentares de
cada uma das preparagdes alimentares elaboradas em gramas e em medida caseira. Essas
por¢des foram definidas considerando a RDC 359, de 23 de dezembro de 2003, que aprova o
regulamento técnico de porgdes de alimentos embalados para fins de rotulagem nutricional

(ANVISA, 2013a).

Foram utilizados valores de por¢ao de alimentos ou preparacdes alimenticias similares
no caso de auséncia de por¢do especifica estabelecida para as preparagdes de interesse. No
quadro 3, apresentam-se as por¢des alimentares de cada uma das preparagdes elaboradas e o

parametro alimentar similar utilizado para definicdo da mesma.
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Quadro 3: Porc¢des alimentares em gramas e em medidas caseiras de diferentes preparacdes alimentares e
pardmetro alimentar similar de defini¢8o, Araraquara — SP.

Preparacio Gramas Porcéo Parimetro alimentar similar
G Medida Caseira
Frutas desidratadas com agucar 30 2 colheres de sopa Frutas cristalizadas
mascavo e canela
Legumes desidratados com 40 2 colheres de sopa Vegetais desidratados para
temperos Sopa
Cuscuz de legumes 50 1 xicara Farinhas de cereais ¢
tubérculos e todos os tipos
Molho de tomate 60 3 colheres de sopa Molho de tomate ou a base de
temperado enriquecido com tomate e outros vegetais
cenoura
Pasta de frutas sem agticar 20 1 colher de sopa Doces em pasta (abobora,
goiaba, leite, banana e mocoto)

Fonte: ANVISA (2013a).

O custo médio das preparagdes foi determinado considerando os valores dos produtos
(alimentos, descartaveis e embalagens) utilizados nas preparagdes e custos adicionais de
producdo (4gua, eletricidade, gas e materiais de limpeza). Os custos diretos (alimentos,
descartdveis e embalagens) foram definidos a partir de pesquisa de preco em trés
estabelecimentos de comercializacdo de alimentos, descartdveis e embalagens da cidade de
Araraquara—SP. Os custos indiretos de producdo foram calculados considerando o consumo dos
insumos agua, eletricidade, gés e materiais de limpeza durante o tempo de preparo das
preparagoes frente ao consumo didrio do BMA de Araraquara-SP para estes parametros nas 8
horas trabalhadas/dia (480 minutos/dia). O calculo realizado para estimativa dos custos com

agua, eletricidade, gas e materiais de limpeza encontra-se descrito na equagao 1.

Equacio 1: Célculo de estimativa dos custos adicionais de producdo das preparagdes.
Custo adicional diario de BMA 480 minutos

Custos adicionais de produ¢ao da preparagao Tempo de preparo

Fonte: Autoria propria (2020).

O parametro de desperdicio foi definido a partir do célculo do fator de correcdo geral e
de cada um dos itens utilizados nas preparagdes. Para obtengao dos valores de peso bruto e de
peso liquido, cada item que compde as preparagdes foi submetido a pesagem inicial (peso bruto)
e pesagem intermediaria (peso liquido, ou seja, apos lavagem/desinfeccdo e retirada de partes
estragadas ou amassadas dos alimentos). O fator de corre¢do geral de cada preparagdo

considerou o somatorio de pesos obtidos em cada uma das pesagens.

O parametro de rendimento foi definido a partir do calculo do fator de cocg¢do. Para
obtencao de valores de peso liquido foi realizada pesagem intermediaria. O peso do alimento

cozido foi obtido na pesagem final (peso da preparacao).
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3. RESULTADOS

A tabela 1 apresenta os ingredientes das receitas, os pesos brutos, os pesos liquidos e

pesos finais, bem como os fatores de correcao e de cocgao das preparacdes desenvolvidas.

Tabela 1: Ingredientes, pesos brutos, pesos liquidos, pesos finais, fatores de cocgéo e de correcdo das
preparagdes, Araraquara — SP.
Frutas desidratadas com aciicar mascavo e canela
Ingrediente Peso bruto (g) Peso liquido (g) Peso final Fator de Correcio Fator de Coccio

(4]
Magca 146,00 138,00 118,00 1,05 -
Banana 116,00 112,00 94,00 1,03 -
Acucar Mascavo 2,00 2,00 - 1,00 -
Canela 0,40 0,40 - 1,00 -
Total 264,40 252,40 212,00 1,04 0,83
Legumes desidratados com temperos
Ingrediente Peso bruto (g) Peso liquido  Peso final Fator de Fator de
(2) (2) Correcio Coccio
Berinjela 374,00 362,00 296,00 1,03 -
Beterraba 358,00 342,00 306,00 1,04 -
Inhame 158,00 126,00 30,00 1,25 -
Abobrinha 133,00 128,00 8,00 1,03 -
Batata 126,00 126,00 17,00 1,00 -
Azeite de Oliva 5,00 5,00 - 1,00 -
Sal 3,00 3,00 - 1,00 -
Pimenta-do-reino 0,20 0,20 - 1,00 -
Orégano 0,10 0,10 - 1,00 -
Total 1.157, 30 1.092, 30 657,00 1,05 0,60
Cuscuz de legumes
Ingrediente Peso bruto (g) Peso liquido  Peso final Fator de Fator de
(2) (2) Correcio Coccio
Batata* 263,00 263,00 - 1,00 -
Pimentao 228,00 77,00 - 2,96 -
Tomate 183,00 173,00 - 1,05 -
Farinha de milho*** 170,00 170,00 - 1,00 -
Abobrinha 164,00 153,00 - 1,07 -
Cenoura 160,00 156,00 - 1,02 -
Cebola 128,00 105,00 - 1,21 -
Couve manteiga 30,00 30,00 - 1,00 -
Alho** 15,00 15,00 - 1,00 -
Oleo 15,00 15,00 - 1,00 -
Sal 3,00 3,00 - 1,00 -
Agua 1,000 1,000 -
Total 2.359,00 2.160,00 1.682,00 1,09 0,77
Molho de tomate temperado enriquecido com cenoura
Ingrediente Peso bruto (g) Peso liquido  Peso final Fator de Fator de
(2) (2) Correcio Coccio
Tomate 950,00 918,00 - 1,03 -
Cebola 255,00 198,00 - 1,28 -
Cenoura 118,00 110,00 - 1,07
Alho** 20,00 20,00 - 1,0 -
Oleo 15,00 15,00 - 1,0 -
Sal 5,00 10,00 - 1,0 -
Agua 400,00 400,00 - 1,0 -
Total 1.763,00 1.671,00 902,00 1,05 0,53
Editora e-Publicar — Ciéncias da Saude e Bem-Estar: Olhares interdisciplinares, 30

Volume 1.



Pasta de frutas sem acucar

Ingrediente Peso bruto (g) Peso liquido  Peso final Fator de Fator de
(2) (2) Correcio Coccio
Banana 453,00 373,00 - 1,21 -
Maga 360,00 331,00 - 1,08 -
Maméo 298,00 135,00 - 2,20 -
Canela 0,10 0,10 - 1,00 -
Agua 60,00 60,00 - - -
Total 1,171,10 899,10 480,00 1,30 0,53

*A batata cocgdo umida por 5 minutos, antes de refogar com os outros ingredientes; **Utilizou-se pasta de alho
caseira; Flocos de milho***,
Fonte: Autoria propria (2020).

Os modos de preparo de cada uma das receitas desenvolvidas encontram-se descritos na

tabela 2 e os custos diretos e indiretos das preparagdes desenvolvidas estdo descritas na tabela
3.

Tabela 2: Modos de preparo, o rendimento ¢ custo das prepara¢des, Araraquara — SP.
Frutas desidratadas com aciicar mascavo e canela
- Passo 1: Higienizagao dos ingredientes;
- Passo 2: Corte a maga ¢ a banana em laminas finas;
- Passo 3: Leve ao forno entre 180° a 220°, por aproximadamente 17 minutos;
- Passo 4: Simples assim, receita finalizada.

O peso final de preparacao foi de 212,00 gramas, assim considerando a por¢ao recomendada de 30 gramas, a
preparacao rendeu aproximadamente 7 porgdes. O custo total da preparacao foi de 3,55 reais e o custo da
por¢ao foi de 0,50 centavos.

Legumes desidratados com temperos

-Passo 1: Higienizacao dos ingredientes;

-Passo 2: Corte todos os ingredientes em laminas;

-Passo 3: Para levar os legumes precisamos atentar que os mesmos apresentam tempo de cocg¢do diferentes.
Deste modo, usando uma frigideira antiaderente aquecida untada com azeite de oliva e mantida em fogo médio
devemos manter a abobrinha por aproximadamente 8 minutos, o inhame por aproximadamente 25 minutos, a
batata or aproximadamente 10 minutos, em fogo médio, a berinjela por aproximadamente 12 minutos e
beterraba por aproximadamente 5 minutos.

-Passo 4: Os alimentos apresentam caracteristicas diferentes, sendo assim, na cocgdo, alguns ficaram mais
crocantes do que os outros, mas todos ficaram muito saborosos seguindo este modo de preparo.

-Passo 5: Com a coc¢do de todos os legumes nossa receita esta pronta.

O peso final de preparacao foi de 657,00 gramas, assim considerando a por¢ao recomendada de 40 gramas, a
preparacao rendeu aproximadamente 16 porgdes. O custo total da preparagdo foi de 6,37 reais e o custo da
por¢do foi de 0,38 centavos.

Cuscuz de legumes

- Passo 1: Higienizagdo dos ingredientes;
- Passo 2: Rale os legumes e pique a cebola e o alho;
- Passo 3: Refogue cebola e o alho a com a adi¢do do 6leo em fogo médio por 10 minutos até durar;
- Passo 4: Adicione demais os ingredientes e refogue por 5 minutos em chama alta;
- Passo 5: Adicione 1 litro de 4gua, reduza a intensidade da chama para a média e aguarde até a farinha
enxugar toda a dgua, até aderir a consisténcia caracteristica (tempo médio 15 minutos);
- Passo 5: Prontinho.
O peso final de preparagao foi de 1.682,00 kg, assim considerando a porgdo recomendada de 50 gramas, a
preparagdo rendeu aproximadamente 33 porgdes. O custo total da preparagao foi de 10,99 reais e o custo da
por¢ao foi de 0,32 centavos.
Molho de tomate temperado enriquecido com cenoura
- Passo 1: Higienizagao dos ingredientes;
- Passo 2: Coloque o tomate, cenoura e agua no liquidificador e bate por 1 minuto;
- Passo 3: Pique a cebola e o alho. Refogue ambos com a adi¢ao do 6leo em fogo médio por 10 minutos até
durar;
- Passo 4: Adicione o conteudo do liquidificador ao refogado e acrescente o sal;
- Passo 5: Espere levantar fervura, em fogo alto (tempo médio de 20 minutos);
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- Passo 6: Reduza a intensidade da chama para a média e aguarde até o molho reduzir e adquirir consisténcia
caracteristica (tempo médio 5 minutos).
- Passo 7: Prontinho. Vocé pode utlizar o este molho em diversas prepara¢des. Ex: Macarronada, filé a
parmegiana, berinjela ao molho e outra.
O peso final de preparagdo foi de 902,00 gramas, assim considerando a por¢ao recomendada de 60 gramas, a
preparagdo rendeu aproximadamente 15 porcdes. O custo total da preparagéo foi de 8,13 reais e o custo da
por¢ao foi de 0,54 centavos.

Pasta de frutas sem agtiicar

- Passo 1: Higienizagao dos ingredientes;
- Passo 2: Coloque no processador a maga, banana, mamao e a dgua. Processa tudo até ficar uma consisténcia
pastosa;
- Passo 3: Transfira as frutas processadas para uma panela;
- Passo 4: Espere levantar fervura, em fogo alto (tempo médio de 20 minutos);
- Passo 5: Reduza a intensidade da chamo para a média e adicione a canela (tempo médio 5 minutos);
- Passo 6: Prontinho. Vocé pode usar esta receita com sobremesas, reduzindo o consumo de alimentos ricos em
agucar.
O peso final de preparagéo foi de 480,00 gramas, assim considerando a por¢ao recomendada de 20
gramas, a preparacao rendeu aproximadamente 24 porc¢des. O custo total da preparacédo foi de 9,25 reais e o
custo da porgdo foi de 0,38 centavos.

Fonte: Autoria propria (2020).

Tabela 3: Custos de diretos e indiretos da produ¢do das preparagdes — Araraquara — SP.

Frutas desidratadas com aciicar mascavo e canela

Custos diretos de producio

Tipo de Despesa Custo em reais
Ingredientes (alimentos) 2,00
Descartaveis 0,62
Etiquetas 0,20
Custos indiretos de producio
Tipo de Despesa Custo em reais
Gas 0,15
Energia 0,13
Agua 0,04
Hipoclorito de sodio 0,41
Custo total da preparagdo 3,55
Custo da porgdo 0,50

Legumes desidratados com temperos

Custos diretos de producio

Tipo de Despesa Custo em reais
Ingredientes (alimentos) 6,27
Descartaveis 0,62
Etiquetas 0,20
Custos indiretos de producio
Tipo de Despesa Custo em reais
Gas 0,17
Energia 0,03
Agua 0,01
Hipoclorito de sodio 0,41
Custo total da preparacéo 6,37
Custo da porgdo 0,38

Cuscuz de legumes

Custos diretos de producio

Tipo de Despesa Custo em reais
Ingredientes (alimentos) 6,27
Descartaveis 0,62
Etiquetas 0,20
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Custos indiretos de producio

Tipo de Despesa Custo em reais
Gas 0,17
Energia 0,03
Agua 0,01
Hipoclorito de sodio 0,41
Custo total da preparacéo 10,99
Custo da porgdo 0,32

Molho de tomate temperado enriquecido com cenoura
Custos diretos de producio

Tipo de Despesa Custo em reais
Ingredientes (alimentos) 6,55
Descartaveis 0,62
Etiquetas 0,20
Custos indiretos de producio
Tipo de Despesa Custo em reais
Gas 0,26
Energia 0,05
Agua, 0,04
Hipoclorito de sodio 0,41
Custo total da preparagdo 8,13
Custo da porg¢do 0,54

Pasta de frutas sem acucar
Custos diretos de producio

Tipo de Despesa Custo em reais
Ingredientes (alimentos) 7,80
Descartaveis 0,62
Etiquetas 0,20
Custos indiretos de producio
Tipo de Despesa Custo em reais
Gas 0,17
Energia 0,03
Agua, 0,02
Hipoclorito de sodio 0,41
Custo total da preparacéo 9,25
Custo da porgao 0,38

Fonte: Autoria propria (2020).

No quadro 4 apresenta lista descrescente de ingredientes e composi¢ao nutricional das
preparagdes por porcao segundo os critérios energia, carboidratos, proteinas, gorduras totais,

gorduras saturadas, gordura frans, fibra alimentar e sédio das preparagdes.
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Quadro 4: Composicao nutricional da por¢do e percentuais de alcance do valor das recomendagdes nutricionais
segundo a dieta padrio de 2.000 Kcal.

A) B)
INFORMACAD MUTRICIONAL INFORMACED NUTRICIONAL
Porcdo 30g [ 1/4xicara dechd) Porcdo40g ( 1/3xicara decha)
Quantidade por porgao #VD* Quantidade por porgo VD=
Valor energétioo 25 Keal = 106 KJ 1 Valor energético 19 kcal =B2 kl 1
Carboidratos 59¢g 1 Carboidrates 39¢ 1
Proteinasz 01g 1] Proteinas 05e o
. Gord Toai 0,1 1]
Gorduras Totais 00g 0 prouras fotis g
Gorduras 00z 1]
Gorduras Sawradas 00g 0 Saturadas
GordurasTrans 0.0g - Gorduras Trans 00¢g -
Fibras alimentares 0,7 5 Fibras alimenares 10g 4
Sodio 3,56 mg 1] Sodio 0,0 mg 1}
*% Valores Diarioscom baseem umadistade 2.000 Kcalou *% Valores Digioscom baseem umadieta de 2.000 Kcal
B.400 K. Seusvalores digrios podem ser maiores ou menores, ou B.400 K. Seus valoresdiarios podem ser maiores ou
dependendo de suas necesidades energéticas. menores, dependendo de suasnecessidades energeticas

&) D)
INFORMACAQ NUTRICIONAL INFORMACAD NUTRICIOMNAL
Porg3o 50g (¥ xicara decha) Porgdo B0g [ 3 colheresdesopa)
Quantidade por porgdo ®VD* Quantidad e por porgio @D
Valor energetico 39 kcal =165 KJ 2 Valor energético 24 Keal =99 K1 1
Carboidratos 70g 1 Carboidratos 28g 1
Proteinas [ 1] Proteinas 04g 1]
Gorduras Totais 0,7¢g 0 Gorduras Totais 10g 1]
Gorduras Saturadas 00g 1] Gorduras Saturadas 0,12g 1]
Gorduras Trans Oz - Gorduras Trans Og -
Fibras alimentares 11g 5 Fibras alimentares 04g 2
Sadio 0,0 mg o Sodio 0,13 mg 0
*% Valores Didrios com base em umadieta de 2.000 Kcalou *% Valores Diaioscom baseem umadietade 2.000
£.400 KJ. Seusvalores difrios podem ser maiores ou menores Kcal ou 8400 K. Seusvaloresdiarios podems_er maiores
dependendode suas necesidades energ &ticas. cu menores dependendo de suas necessidades
Energeticas.
E)
INFURMA{;E.U NUTRICIONAL
Porcdo 20g [ 1 colheresdesopa)
Quantidade por porgio RVD*
Valor energétioo 29 kcal =123 KJ 1
Carboidratos 6,7 g 1
Proteinas 0,2g 0
Gorduras Totais 0g 1]
Gorduras 0g 1]
Saturadas
GordurasTrans Og -
Fibras alimentares 11g 4
Sodio 3,24 mg 0
*% Valores Didricscom baseem uma dietade 2.000 Kcal cu
£2.400 KJ. Seusvalores digrios podem ser maiores ou menonss,
dependendode suas necesidades energeticas.

A: Frutas desidratadas com agticar mascavo ¢ canela B: Legumes desidratados com temperos C: Cuscuz
de legumes D: Molho de tomate temperado enriquecido com cenoura E: Pasta de frutas sem agucar.
Fonte: Autoria propria (2020).
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4. DISCUSSAO

As receitas desenvolvidas apresentam finalidade de consumo distintas. As frutas
desidratadas com agucar mascavo e canela e os legumes desidratados com temperos, por
exemplo, podem ser utilizadas como opg¢ao de lanches no intervalo das grandes refei¢des
(almocgo e jantar), devido a praticidade de armazenamento (temperatura ambiente e pequeno
espaco de armazenamento). O cuscuz de legumes pode ser servido como componente de uma
refeicdo principal (almoca ou jantar) oferecendo aporte de nutrientes (carboidratos de 7,0g,
proteinas de 0,7g e gorduras totais de 0,7g). O molho de tomate temperado enriquecido com
cenoura pode ser servido em diversas preparagdes (macarronada, filé a parmegiana, berinjela
ao molho e outra). A pasta de frutas sem agucar pode substituir sobremesas, reduzindo o

consumo de alimentos ricos em agucar de adigao.

Todas as receitas visam, além da diminui¢do do desperdicio de alimento, a oferta de
nutrientes dentro da ldgica da promog¢ao de alimentagdo adequada, saudavel e sustentavel, visto
que, as preparagdes com o uso integral dos alimentos incrementam o aporte de nutrientes como
proteinas, vitaminas, minerais e fibras contribuindo para manutencao da saude (LINHARES et
al., 2019). Quanto ao aporte nutricional das receitas as frutas desidratadas com agticar mascavo
apresentaram baixo valor energético, com oferta de carboidratos, proteinas, lipideos, fibras e

sodio inferiores a produtos industrializados padrao.

Na mesma perspectiva que os legumes desidratados com temperos, o molho de tomate
temperado enriquecido com cenoura também apresentou baixo valor energético e fibra
alimentar similar ao de industrializados tradicionais. A pasta de fruta sem actcar apresentou
baixo valor energético, com carboidrato, proteina, lipideos e fibras alimentares em valores
inferiores, quando comparados com os industrializados. Vale salientar ainda que as preparagdes
desenvolvidas nao contam com adi¢ao de qualquer tipo de edulcorante, aditivo e/ou corante
alimenticio, apresentando um contraponto interessante a maioria dos produtos similares

disponiveis no mercado.

Considerando o custo da producao das preparagdes desenvolvidas em comparativos dos
industrializados nota-se que todas as preparagdes desenvolvidas, exceto o molho de tomate
enriquecido com cenoura € o cuscuz de legumes, apresentaram custo inferior a média de
produtos similares disponiveis no mercado, contando ainda com baixo tempo de produgdo e

facilidade de preparo. O custo superior do molho de tomate enriquecido com cenoura e do
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cuscuz de legumes pode ser justificada diante da qualidade nutricional do produto que atribuem

melhor custo-beneficio as preparagdes.

Deste modo, acredita-se que as preparacdes desenvolvidas sdo opgdes vidveis para

utilizagao em ambito dos domicilios e dos demais espagos producao e oferta de refei¢des.
5. CONSIDERACOES FINAIS

Foram desenvolvidas e sistematizadas em material educativo cinco receitas focadas no
aproveitamento integral de alimentos. Considera-se que o presente trabalho pode contribuir
para a diversificagdao do cardapio de individuos assistidos por entidades socioassistenciais ¢ da
populacdo em geral, auxiliando no incremento nutricional das dietas e para a reducdo do
desperdicio com a minimizag¢ao do descarte de partes nutritivas dos alimentos. Além disso, as
receitas desenvolvidas mostraram-se viaveis em termos de praticidade e de economia,
demostrando elevado rendimento e alta possibilidade de inclusdo na rotina alimentar dos

individuos.
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