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RESUMO

As préticas alimentares caracterizam perfis e galate uma sociedade, sintetizando habitos,
tradicoes, preferéncias e influéncias. Pode-se djae as escolhas alimentares representam a
identidade cultural de um determinado povo, caraetedo costumes alimentares tipicos do
mesmo. Pesquisas demonstram que receitas tipicauliohd@ria brasileira contém elevadas
guantidades de calorias, sendo grande parte pentende lipidios que, por sua vez, estdo em
concentracdes superiores as recomendacdes da fagiEmi Mundial de Saude (OMS). Na
gastronomia, a utilizacdo de gordura é altamenterizada, devido as suas caracteristicas
funcionais, porém, quando usada em excesso, @sokppodem causar graves danos a saude,
como, por exemplo, a obesidade e suas co-morbid@déscidéncia de excesso de peso e
obesidade vem se agravando significativamentep&naénte, cerca de metade da populacdo
adulta brasileira ja se encontra em, pelo mendadesle sobrepeso. Diante destas informacgoes,
0 presente estudo objetiva a andlise sensoriakdgtas com teor de lipidios modificado de
pratos tipicos. Foram escolhidas cinco preparatipgsas, onde cada uma tinha o papel de
representar uma das cinco grandes regides Brasildilas receitas selecionadas, foi realizada a
alteracdo dos ingredientes para reducdo das gadatidle lipideos, em especial, os saturados,
objetivando a adequacdo ao Guia Alimentar para IBgpo Brasileira. Em seguida, foram
elaboradas Fichas técnicas de Preparacdes parapoguio. Foi realizado, entdo, a andlise
sensorial e a comparacdo dos resultados referastpseparacdes originais e modificadas. Das
receitas selecionadas, 80% estavam com quantidiedigsidios totais e 100% com quantidades
de lipidios saturados acima do recomendado pela @limentar, resultado similar a outros
estudos realizados acerca da composicao nutrictbagreparacdes tipicas. Das modificacdes
realizadas, apenas 40% das receitas foram adegaeedias da quantidade de lipidios totais e
60% foram adequadas em relacdo as quantidadespiikodi saturados, porém todas as
preparacbes obtiveram uma reducdo de, no mininfih @&s quantidades de ambos. A néo
adequacéo se deu devido a cautela na preservag@anaateristicas culturais dos pratos, falta de
tecnologia e materiais para auxiliar no preparo amsentos e pelo excesso de lipidios totais e
saturados, presentes nas receitas originais. Obeewema boa aceitacdo das preparacdes
modificadas, além da identificacdo de falhas eitésnque podem ser optimizadas para uma
melhor aprovacado pela populacdo amostral. Atraedtedestudo, mostrou-se possivel o uso da
técnica dietética nas adaptacdes de receitasgipggonais ricas em lipidios totais e saturados,
objetivando a adequacado destes nutrientes confasmecomendacdes do Guia Alimentar para
Populacéo Brasileira.

Palavras-chaves: Andlise sensorial. Receitas. Regiis. Lipidios.



ABSTRACT

Eating habits characterize profiles and values ofoaiety, summarizing habits, traditions,
preferences and influences. It can be said thafiotte choices represent the cultural identity of a
particular group, featuring typical food of the sagustoms. Research shows that the Brazilian
cuisine recipes contain high amounts of caloriesl, dargely, from lipids that, in turn, are in
concentrations exceeding the recommendations oMtbdd Health Organization (WHO). In
gastronomy, the use of fat is highly prized becanfsés functional characteristics, but when
overused, lipids may cause serious health damégesxample, obesity and its comorbidities.
The incidence of overweight and obesity has rassguificantly, which, currently, about half the
adult population in Brazil is already, at leastthnoverweight. Given this information, this study
aims to sensory analysis of recipes with modifigud| content of typical dishes of the five
Brazilian regions. It was selected five typical gaeations to represent each Brazilian region. Of
the recipes selected, it was changed the ingreslieneduce the quantities of lipids, in particular
saturated, in order to fit the Food Guide for thedlian Population. Thereafter, preparation
sheets were prepared for each preparation. Thamsitmade a sensory analysis and comparison
of results on the original and modified preparatioRrom the selected recipes, 80% were with
amounts of total fat and 100% with amounts of sd&d fat above the recommended by the Food
Guide, which was similar to other studies about thdritional composition of typical
preparations. About the changes made, only 40%hefrécipes were about the appropriate
amount of total fat and 60% were appropriate iatreh of saturated fat, but all preparations had
a reduction of, at least, 25% of the quantitiesboth nutrients. The inadequacy was due the
preservation of cultural characteristics of thehdis lack of technology and materials to assist in
food preparation and, because of the high amounttaf and saturated lipids, presents in the
original recipes. It was obtained a good acceptafcthe modified preparations, as well as
identifying gaps and techniques that can be opédchito a better approval by the sample
population. Through this study, it was proved tlsgibility of using the dietary technique on
adaptations of regional recipes rich in total aathisated fat, aiming to fit those nutrients to the
recommendations of the Food Guide for the Brazitapulation.

Key-words: Sensorial Analysis. Recipes. Regionalipids



1 INTRODUCAO

As praticas alimentares caracterizam perfis e galole uma sociedade, sintetizando
habitos, tradi¢cdes, preferéncias e influénciasastrnomia se modifica com o intuito de se
adaptar e evoluir, refletindo fatores econémicas@ntes no uso de ingredientes e temperos
preferidos (QUEIROZ; BOTELHO, 2008). As escolhagnahtares representam, muitas
vezes, a identidade cultural de um individuo ougnapo, tracando um perfil a ser alcangado,
gue sugere escolhas e comportamentos (PINHEIRCH)2@®2gundo Frederico e Modolo
(2008), “A culinéria tipica € considerada como ulegitima representacdo da identidade
cultural de um pais.”, com isso, caracterizanddurngs alimentares tipicos destes povos.

Em uma pesquisa realizada por Ginani, Araujo elBot€004), mostrou que receitas
tipicas da culinaria brasileira contém elevada tjdade de calorias, com a porcentagem de
lipidios superior as recomendacdes (OMS/FAO, 2003).

Na gastronomia, a utilizacdo da gordura é altamesmti®rizada, devido suas
caracteristicas funcionais. Os lipidios sdo respwis pelo emprego de sabores aos
alimentos, além de proverem o controle da umidadaciez e leveza as preparacdes
(PHILIPPI, 2003), com isso, segundo Griswold (1@&fid MINANI; PINELI, 2006), por
serem responsaveis pela textura e, também, paltaaaietam a palatibilidade dos alimentos.
Porém, o excesso do consumo deste nutriente pag®arcdanos graves a saude, sendo a
obesidade um deles (WHO, 2011).

Pode-se conceituar a obesidade como um estado figicqual ha um depdsito
excessivo de gordura no organismo, que possa comepeo a saude de um individuo (WHO,
2011). Varios estudos demonstram que a obesidatiequasionar, ndo sO 0 excesso de peso,
mas, também, outras doencas associadas a essel@cgExoassivo de gordura, como:
dislipidemias, aterosclerose, hérnias, céancer, lpnudis da vesiculadiabetes mellitus,
osteoartrite, esteatose hepatica (FRANCIS@tlal, 2000), como também as doencas
cardiovasculares que, segundo a WHO (2011), € umtonde doencas que mais causa
mortes no mundo.

Existem varios outros fatores que levam a obesjdamao o aumento do consumo de
alimentos energéticos ricos em carboidratos simplalsres em fibras, vitaminas e minerais
(WHO, 2011). A diminuicdo do gasto energético, m#gao dos afazeres, diminuicdo da
pratica de atividades fisicas saudaveis, com oegprente aumento da vida sedentaria, e a
criacdo ddast-foodsestdo incluidos nestes fatores (SILVA; MURA, 2007)



Uma das melhores formas de tratamento da obesé@adeatica de uma alimentacao
saudavel e balanceada qualiquantitativamente. Beveaver a pratica de uma dieta rica em
alimentos fontes de fibra, vitaminas e mineraismeoverduras, legumes, frutas, graos
integrais e a reducdo de alimentos ricos em lipidiaturados e carboidratos simples. O
consumo de alimentos mais saudaveis torna-se nfgivoequando aliado a pratica de
atividade fisica regular.

Com o intuito de realizar o consumo de preparagigas saudaveis, pode-se usufruir
da prética da técnica dietética, ciéncia que esaisdarmas que sdo submetidas os alimentos e
as modificacdes que estes sofrem durante seu pemneato (ORNELLAS, 2001), e os
procedimentos que tornam possiveis a utilizacaatimentos objetivando a preservacao das
caracteristicas sensoriais, nutricionais e cukuf@HILIPPI, 2003).

Através da técnica dietética é possivel conhececaaacteristicas funcionais dos
alimentos e propor modificacées da forma de prepasubstituicdes de ingredientes de uma
receita, a fim de reduzir a quantidade cal6ricarsgsma, assim como, as quantidades de
gordura, objetivando preparos mais saudaveis pa@s@o as caracteristicas culturais e
organolépticas dos alimentos. Segundo Queiroz ellBn{2008)

A reducdo no teor de gorduras de uma preparagde podrrer pela
substituicdo de matéria-prima similar com menorceatracao de gorduras
ou pela adicdo de ingredientes pobres em gorduuas aymentam o
rendimento e diminuem a concentracdo de lipidigsangéo a ser ingerida.

Diante destas informacdes, nota-se a importanciaredizacdo da pesquisa,
objetivando beneficios a populacdo, com elabordedeceitas tipicas reduzidas de lipidios,

sem a perda sensorial e cultural destes pratos.



2 OBJETIVOS

2.1 Objetivo geral

Realizar analise sensorial de receitas com tedipitios modificado de pratos tipicos
das cinco grandes regides Brasileiras: Norte, Sudeste, Centro-Oeste e Nordeste.

2.2 Objetivos especificos

. Avaliar a quantidade de lipidio total e lipidio waido das preparacbes de pratos
tipicos regionais;

. Realizar alteracdes e substituicbes nas quantidddesgredientes para reduzir a

quantidade de lipidios totais e saturados, dasapaepes;

. Desenvolver fichas técnicas de preparacao (FTPleda#tas padrao e modificadas;

. Comparar a quantidade de lipidio total e lipiditusado das preparacdes padrdo com
as preparacdes modificadas;

. Realizar e comparar a analise sensorial dos atsbateitabilidade, cor, sabor, aroma

e textura das preparacdes modificadas e padrao;



3 JUSTIFICATIVA E RELEVANCIA

Atualmente, uma das doencas que tem mais atingigmpalacdo mundial € a
obesidade. Segundo o Hospital Albert Einstein (20800besidade € uma das doencas
cronicas mais problematicas em relacdo a saudeicpil® uma das mais crescentes
epidemiologicamente em todo o mundo (SILVA; MURA)0Z). Em 2008, cerca de 1,5
bilhdo da populacdo adulta mundial j& sofria composblemas do excesso de peso e,
aproximadamente 500 milhdes sofriam com a obesidade 2010, aproximadamente, 43
milhdes de criangas, com menos de cinco anos e idgpresentavam sobrepeso (WHO,
2011).

No Brasil, nos ultimos 34 anos vém ocorrendo uraasicdo nutricional na qual a
populacao brasileira vem passando do baixo pesogabesidade. O excesso de peso quase
triplicou entre homens adultos, onde houve o aumdat18,5% em 1975, para 50,1% em
2009. Entre mulheres este aumento foi menor, havend crescimento de 19,3% durante o
mesmo periodo. Ja a prevaléncia de obesidade ammmiais de quatro vezes entre homens e
duas vezes entre as mulheres (IBGE, 2010).

Estes indicadores se tornam mais alarmantes quaralzados os dados referentes a
criancas. Segundo resultados da Pesquisa de Orngarteamiliares (POF 2008-09) (IBGE,
2010), um terco das criancas de cinco a nove amosdade estava acima do peso
recomendado pela OMS (2003), onde a porcentagemrigiecas do género masculino e
feminino, com excesso de peso ou obesidade, é,d&5%143,8% respectivamente.

Segundo Silva e Mura (2007), fatores que levam e@sidade sdo o aumento da
ingestdo alimentar, habitos alimentares inadequadosaumento do consumo de lipidios
saturados. Com isso, pode-se dizer que com a digdmda ingestado de lipidio, em especial o
saturado, obtém-se a prevencdo ou até a reducdwedaléncia de excesso de peso e
obesidade, processo que se tornaria mais efetsamciaslo com outras praticas saudaveis,
como a realizacéo de atividade fisica e alimentagadavel.

Tendo em vista 0 aumento da prevaléncia das tex@&xckesso de peso, obesidade e
suas causas, 0 estudo torna-se valido por reg@ieparacoes reduzidas em lipidio, além de
apresentar técnicas de preparo e substituicdo gaeando haja perda das qualidades

sensoriais das preparacoes.



4 MATERIAIS E METODOS

4.1 Sujeitos da pesquisa

O estudo de levantamento de carater transversaxp®oratorio contou com a
participacdo de dezoito individuos de ambos osrgénea faixa etaria entre vinte e oitenta
anos de idade. Os individuos tiveram o objetivoeddizar a analise sensorial das preparagdes
pré-estabelecidas. Esta equipe foi reunida em esidéncia localizada no Lago Sul, Distrito
Federal, no dia 16 de outubro de 2011, onde reasbas amostras a serem avaliadas. O

recrutamento, para a composicao da equipe, fai pat conveniéncia e convite pessoal.

4.2  Critérios de inclusao

Para participar da pesquisa, os individuos deveestar dispostos a degustar todas as
preparacdes, ter consciéncia da importancia daltvap serem individuos sadios, estar na
faixa etaria requisitada para o projeto e assinafTermo de consentimento livre e
esclarecido” (TCLE) (Apéndice A).

4.3  Critérios de excluséo

N&o poderia compor a amostra individuos que passmisqualquer tipo de alergia,
intolerancia ou aversao alimentar a quaisquer dignées da receita, ndo estivessem na faixa
etaria requisitada para o projeto, ndo entendessenportancia do trabalho, ndo estivessem
dispostos a experimentar todas as preparacdesassi@assem o TCLE. Poderia ser excluido
da equipe a pessoa que ingerisse qualquer tipold¢éscia alcodlica no dia da aplicacdo do
estudo, por alterar a palatibilidade.

4.4  Metodologia
4.4.1 Escolha das preparagoes.

Como fonte de pesquisa para escolha das recestasn futilizados quatro livros de
receitas, sendo eles: “Viagem gastronémica atrdeé3rasil” (FERNANDES; MONTEIRO,
2009), “Um, dois, trés, feijao com arroz: alime@dago Brasil de Norte a Sul” (FISBERG,;
WEHBA; COZZOLINO, 2002), “Sabores da cozinha Braisd” (TREVISANI et al, 2004) e
“As melhores receitas da cozinha Baiana: os segrdda@ozinha das nossas avos” (VALLE,
1995). Dos livros de receitas, foram escolhidasacpreparacdes tipicas regionais, onde cada

uma representou uma das cinco grandes regidesadd. Bs receitas escolhidas foram: Bobo
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de camardo (Anexo A), representando a regido Ntmd&&rado de Feijao (Anexo B),
representando a regido Sudeste; Vatapa do Par&dADg representando a regido Norte;
Lasanha a Bolonhesa (Anexo D) representando aor&ii e Empadao Goiano (Anexo E)
representando a regido Centro-Oeste.

Como requisito de escolha, foi avaliada a quanédéellipidio saturado, onde apenas
receitas que possuissem quantidades maiores qopmendado pelo Guia Alimentar para a
Populacao Brasileira (BRASIL, 2008) foram selecuas

4.4.2 Modificagcdo das receitas com excesso ddidip totais e lipidios saturados.

Foi realizada adequacédo de lipidios total e satuda cada preparacdo, através da
substituicdo por ingredientes reduzidos de gordight), alimentos similares com menores
quantidades de lipidios e a reducéo ou retiradagiens ingredientes, como: 6leo, manteiga,
margarina, banha e carnes gordurosas.

Apds modificados, os resultados encontrados foramparados com as informacgdes
nutricionais das receitas originais e com os valeeeomendados pelo Guia alimentar para

populacao brasileira.

4.4.3 Elaboracao, calculo e avaliagdo das fickmicas de preparacédo (FTP).

Das receitas escolhidas foram elaboradas FTPs (#iggEB) a partir de um modelo
padrdo (ARAUJCet al, 2007), contendo: Ingredientes, peso bruto (PB3pdiquido (PL),
porcado, em gramatura e medidas caseiras de caoargréo, modo de preparo, caloria total
das preparacdes, rendimento, quantidade e poresntade lipidios total e saturado,
carboidrato, proteina e porcentagem em relaca@lao energético total da preparacao.

Para definicdo das porcdes das preparactes fadala média das quantidades de
preparo que cinco individuos julgavam ideal para wefieicdo principal, como o almogo.

Para pesagem dos ingredientes, porcoes e das géesy foi utilizada uma balanca
da marca Dayhonfe modelo EK5055, com capacidade maxima de cincos)ei preciséo de
uma grama.

Para o calculo da composicao nutricional das pegdas foram utilizadas as tabelas
de composicdo dos alimentos: “Tabela brasileiracaeposicdo de alimentos (TACO)”
(NEPA, 2006) e a “Tabela de composi¢cao dos alinsrgaporte para decisao nutricional”
(PHILIPPI, 2001).



4.4.4 Avaliagdo e comparacao da aceitabilidada pepulacdo amostral

Para a avaliacdo sensorial foram preparadas agase@sn suas formas originais e
modificadas. Foram servidas por¢cdes reduzidasbagdnas, onde cada preparacao original
foi servida simultaneamente as preparacfes mod#&aem pratos separados, identificados
apenas como “Amostra: A’ e “Amostra: B”, respeatnente, para que ndo houvesse
interferéncia no resultado. Foi instruido, no de aplicagcdo do trabalho, que todos os
participantes deveriam tomar 100 ml de agua emila degustacdo da amostra de preparacao,
a fim de lavar o palato.

Como forma de avaliagdo, foi elaborado um testwvithoal de analise sensorial, com
escala hedonica verbal de 1 a 7 pontos (Apéndice @artir de um modelo utilizado por
Monteiro et al (2001), em que o ponto 1 corresponde a “Gostetah@ o ponto 7 a
“Desgostei muito”. O teste engloba a avaliacdoahmg cor, odor, textura e aceitabilidade, e
foi aplicado no dia da realizacdo do estudo pamdiapéo de cada preparacdo servida.
Segundo Melo e Botelho (2004), “A escala heddnitargamente utilizada, para Andlise de
preferéncia e aceitabilidade de um produto”, edesenvolvida por Peryam e Pilgrim em
1957 (DUCTCOSKY, 199apudMELO; BOTELHO, 2004).

A tabulacdo dos dados foi feita através do agruptondos resultados referentes a
“Gostei muito”, “Gostei moderadamente” e “Gosteivdmente”, formando o grupo
“aceitacdo”, do agrupamento dos resultados refeseat “Desgostei muito”, “Desgostei
moderadamente” e “Desgostei levemente”, formandpupo “rejeicdo” e do agrupamento
dos resultados referente a “Indiferente”, formaadpupo “indiferenca”.

Os resultados obtidos foram avaliados estatistioggnatravés da utilizagdo do
programa Microsoft Excel que, em seguida, foranlisados e comparados, com o intuito de
se obter a diferenca entre a aceitabilidade de pmeparacdo modificada e uma que nédo
sofreu nenhum tipo de alterac&o, sendo que, devigima amostra relativamente pequena, a
diferenca de 15%, entre as duas amostras, foi demasla como uma perda sensorial
significativa. Além da comparacdo, foram analisadies forma isolada, os resultados de
aceitabilidade das preparacdoes modificadas, adirsedconferir se ha alguma perda sensorial

significativa.

4.5 Publicidade dos Dados
Os resultados desta pesquisa serdo apresentaddsfesa publica de Trabalho de

Conclusdo de Curso de Nutricdo e poderdo ser pulolic em revistas cientificas
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especializadas. Além disso, os resultados poderdapsesentados em congressos da area de

nutricdo. Em todos os casos o sigilo dos partitgssera sempre assegurado.
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5 RESULTADOS

Das preparacdes escolhidas, apenas a preparagioalorde Bobd de Camardo
apresentava valores de lipidios totais menoreogeeomendado pelo Guia Alimentar para a
Populacao Brasileira (BRASIL, 2008). Segundo o gasarecomendacdes da ingestao diaria
de lipidios totais sdo de 15% a 30% do valor erieqéotal, sendo assim, 80% das receitas
regionais selecionadas se apresentavam com valerdpidios totais acima dos padrbes
recomendados. O Virado de feijdo apresentou-se cenca de, 133% a mais de lipidios
totais, ou seja, mais que o dobro do recomendauholos considerada a preparacdo que mais
obteve valores de lipidios totais alterados. Oardgst das preparacfes também obtiveram
valores alterados, em comparacdo ao Guia alim@BRASIL, 2008), e estdo representados
na Tabela 1.

Ao observar os valores de lipidio saturado, notgige todas as preparacfes tinham
valores percentuais maiores do que o recomendaddosque, segundo o Guia alimentar
(BRASIL, 2008), o valor recomendado para ingest@steal nutriente é de, no maximo, 10%
do valor energético total (VET). Pode ser obseryadeamente, que a preparacdo que obteve
maior alteracéo foi a de Virado de feijao, com waftaracdo, de aproximadamente, 171% a

mais do que o recomendado. Os outros valores eté@sentados na Tabela 1.

Tabela 1 — Informagdo nutricional, por porgdo, deseitas tipicas originais das cinco grandes regide
Brasileiras.

Porcdo VET"™ %de % de % de % de Lipidios
(9) (kcal) CHO® PTN" Lipidios saturados

Bob6 de Camardo 195 213 36 36 28 17,7
Vatapa do Para 190 329 12 20 68 29,3
Lasanha a 150 351 16 38 53 26,4
Bolonhesa
Empadéao Goiano 130 350 23 30 47 15,9
Virado de feijao 110 200 27 3 70 27,16

*VET — Valor Energético Total; CHO — Carboidratdf ¢ — Proteina.

Na Tabela 2, podem-se comparar as informacoesiomais das amostras “A” e “B”,
da regido Nordeste. Observa-se uma diminuicaofgigtiva de lipidios totais e de saturados.
Na Amostra “B”, houve uma diminuicao lipidios tatae 14,5 pontos percentuais, em relacéo
a Amostra “A”. Este valor representa uma reducadp apoximadamente, 52%. Ja as
concentracbes de lipidio saturado, houve uma digédoude 10,8 pontos percentuais,
atingindo o valor recomendado de ingestdo diaridipddios saturados. A modificacdo da

12



receita original possibilitou o alcance de 6,9% ligédio saturado, em relagcdo ao valor
energético total da preparagcdo. O valor atingiddipldio saturado adequa-se, também, ao
recomendado para individuos com hipercolesterolegui@ preconiza a oferta de quantidades
iguais ou inferiores de 7% de lipidio saturado, emacdo ao VET (SOCIEDADE
BRASILEIRA DE CARDIOLOGIA, 2007). As outras altei@gs, na composi¢cao nutricional
da preparacao da regido Nordeste, podem ser oldssraa tabela abaixo.

Tabela 2- Comparacéo da informacéo nutricional, pancdo (195g), das receitas tipicas originais (#n@o
“A”) e modificadas (Amostra “B”), da regido Nordest

Bob6 de Camaréao

Amostra A Amostra B Diferenca entre Valores
amostras recomendados*
VET** (kcal) 213 192 21 kcal -
% de CHO** 36 43 +7 % 55% a 75% do VET
% de PTN** 36 43,5 +7,5% 10% a 15% do VET
% de LIP** 28 13,5 - 14,5% 15% a 30% do VET
% de LIP 17,7 6,9 -10,8% Até 10% do VET

saturados

* Fonte: Guia Alimentar para Populagéo BrasileBRASIL, 2008);
** \VET — Valor Energético Total; CHO — Carboidrat®TN — Proteina; LIP — Lipidios.

As modificagBes realizadas na receita originaledpdio Norte, o Vatapa do Pard, ndo
foram suficientes para adequar a preparagao aosesalecomendados pelo Guia Alimentar
para Populacdo Brasileira (BRASIL, 2008), porém veowma reducdo de 21 pontos
percentuais, que representa uma diminuicdo deXxiapgdamente, 30,8% em relacdo a
Amostra “A”. Em relacdo ao lipidio saturado, també#éo foi possivel realizar a adequacao
as recomendacdes, porém a reducdo foi de 38,3%elagéio a Amostra “A”. Ambos os
valores adequariam, a preparacdo, as caractesiddieaproduto Light’, que segundo a
Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISABRASIL, 1998), para produtos
receberem tal classificacdo, 0 mesmo deve ter ‘t@dacao de, pelo menos, 25% de algum
nutriente, presente em sua composicao”. Além ddscies de lipidios totais e lipidios
saturados, houve, também, uma reducdo de, cerc@Odealorias. Na Tabela 3, pode-se

observar as alteracdes dos outros nutrientes pesseas preparacoes da regiao Norte.

13



Tabela 3- Comparacdo da informacdo nutricional, pangéo porcdes (190g), das receitas tipicas @ifgin
(Amostra “A”) e modificadas (Amostra “B”), da regidorte.

Vatapa do Para

Amostra A Amostra B Diferenca entre Valores
amostras recomendados*
VET** (kcal) 329 248 -81 -
% de CHO** 12 20 + 8% 55% a 75% do VET
% de PTN** 20 33 + 13% 10% a 15% do VET
% de LIP** 68 47 -21% 15% a 30% do VET
% de LIP 29,3 18,1 -11,2% Até 10% do VET

saturados

* Fonte: Guia Alimentar para Populagéo BrasileBRASIL, 2008);
** \VET — Valor Energético Total; CHO — Carboidrat®TN — Proteina; LIP — Lipidios.

Na Tabela 4, as informacfes expostas sao refer@stegreparacdes, original e
modificada, da regido Sul. Como se pode obseraarhém, ndo houve uma adequagdo dos
valores de lipidios totais e lipidios saturadostenio uma reducdo de 29,3% e 54,1%,
respectivamente, em comparagdo a Amostra A. Esthgdes, tanto para lipidios totais e
saturados, enquadrariam a preparacao canght’ (BRASIL, 1998). As outras alteracdes, na

composicao nutricional da receita, estdo desandasbela abaixo.

Tabela 4- Comparacao da informacao nutricional, pmogdes (150g), das receitas tipicas originais dgtna
“A”) e modificadas (Amostra “B"), da regido Sul.

Lasanha a Bolonhesa

Amostra A Amostra B Diferenca entre Valores
amostras recomendados*
VET** (kcal) 351 259 - 92 -
% de CHO** 16 25 + 9% 55% a 75% do VET
% de PTN** 38 37,5 - 0,5% 10% a 15% do VET
% de LIP** 53 37,5 - 15,5% 15% a 30% do VET
% de LIP 26,4 12,1 - 14,3% Até 10% do VET

saturados

* Fonte: Guia Alimentar para Populagéo BrasileBRASIL, 2008);
** \VVET — Valor Energético Total; CHO — Carboidrat®TN — Proteina; LIP — Lipidios.

Como descrito na Tabela 5, 0 Empadéo Goiano ohtmee diminuicdo significativa
das quantidades de lipidios totais e saturados,18®& e 6,6 pontos percentuais,
respectivamente, porém, apenas a quantidade dmlgz#turado foi suficiente para se adequar

ao recomendado no Guia Alimentar para PopulacésilBira (BRASIL, 2008).
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Tabela 5- Comparacao da informacao nutricional, gmogdes (130g), das receitas tipicas originais dgtna
“A”) e modificadas (Amostra “B"), da regido Cent@este.

Empadao Goiano

Amostra A Amostra B Diferenca entre Valores
amostras recomendados*
VET** (kcal) 350 296 -54 -
% de CHO** 23 28,5 +5,5% 55% a 75% do VET
% de PTN** 30 38 + 8% 10% a 15% do VET
% de LIP** 47 33,5 - 13,5% 15% a 30% do VET
% de LIP 15,9 9,3 -6,6% Até 10% do VET

saturados

* Fonte: Guia Alimentar para Populagéo BrasileBRASIL, 2008);
** \VET — Valor Energético Total; CHO — Carboidrat®TN — Proteina; LIP — Lipidios.

Na Tabela 6, pode-se comparar a composi¢ao nutalcaas preparacdes, originais e
modificadas, da regido Sudeste. Observa-se umauiigb significativa de lipidios totais e
saturados. Na preparacdo modificada (Amostra B)ydama diminuicado de lipidios totais
de 42% pontos percentuais, em relacdo a prepaagigioal, alcancando uma quantidade de
28%, em relacdo ao VET da preparacdo. J4 a coacéntde lipidio saturado, houve uma
diminuicdo de 22,96 pontos percentuais, atingin@8dem relacdo ao VET da preparacao,
adequando-se ao recomendado de ingestao diaraoOatingido, deste nutriente, adequa-se
também, ao recomendado para individuos com hipstblemia (SOCIEDADE
BRASILEIRA DE CARDIOLOGIA, 2007), que preconiza éeda de quantidades iguais ou
inferiores de 7% de lipidio saturado, em relacd®¥Bd. Além das reducdes das quantidades
de lipidios, houve, também, uma reducdo de, apa@mente, 110 calorias, representando
uma diminuicdo maior de 50% em comparacéao a receganal.

Tabela 6- Comparacao da informacao nutricional, gmogdes (110g), das receitas tipicas originais dgtna
“A”) e modificadas (Amostra “B"), da regido Sudeste

Virado de Feijao

Amostra A Amostra B Diferenca entre Valores
amostras recomendados*
VET** (kcal) 200 92 - 108 kcal -
% de CHO** 27 65 + 38% 55% a 75% do VET
% de PTN** 3 8 + 5% 10% a 15% do VET
% de LIP** 70 28 - 42% 15% a 30% do VET
% de LIP 27,16 4,2 - 22,96% Até 10% do VET

saturados

* Fonte: Guia Alimentar para Populagéo BrasileBRASIL, 2008);
** \VET — Valor Energético Total; CHO — Carboidrat®TN — Proteina; LIP — Lipidios.
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Ao aplicar o teste de analise sensorial, pode-setatar as alteracbes sensoriais nos
preparos. Atraveés da analise das variaveis, podabdservar que 60% das preparacdes
modificadas tiveram a manutencdo ou melhora daéndé aceitacdo. Os outros 40% tiveram
uma perda, mesmo que pequena, nos quesitos awliado

O Bob6 de Camardo ndo obteve variagdes signifestem nenhuma caracteristica
sensorial analisada. Nota-se uma uniformidade dedmpem relacdo a esta preparacgao, tendo
um comportamento similar para todas as qualidadegreparo, e por isso ndo podendo se

apontar uma preferéncia por nenhuma das preparagiae pode ser observado na Tabela 7.

Tabela 7- Comparacado da aceitabilidade do Bobdaiea€io, original (Amostra “A”) e modificado (Amastr
“B”), segundo os percentuais de aceitacdo, indifgaee rejeicdo, conforme os quesitos de sabor,octar,
textura e aceitabilidade.

Aspecto Avaliado

indice de Sabor Cor Odor Textura Aceitabilidade
aprovagao Amostra Amostra Amostra Amostra Amostra
A B A B A B A B A B

Bobo de Camaréo
Aceitacdo (%) 100 100 100 100 100 100 100 95 100 100
Indiferenca (%) 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Rejeicao (%) 0 0 0 0 0 0 0 5 0 0

Nota-se, ao se analisar a Tabela 8, que a AmadBtradd Empadao Goiano, obteve
uma melhor avaliacdo que a Amostra “A”.
Tabela 8- Comparacéo da aceitabilidade do EmpadéanG, original (Amostra “A”) e modificado (Amostra

“B”), segundo os percentuais de aceitacdo, indifgaee rejeicdo, conforme os quesitos de sabor,octar,
textura e aceitabilidade.

Aspecto Avaliado

indice de Sabor Cor Odor Textura Aceitabilidade
aprovagao Amostra Amostra Amostra Amostra Amostra
A B A B A B A B A B

Empadéao Goiano
Aceitacdo (%) 72,2 944 555 834 61,1 945 834 834 722 89
Indiferenca (%) 5,5 0 0 55 11,1 55 0 5,5 5,5 5,5
Rejeicdo (%) 222 55 445 111 278 0 166 11,1 2272 5,5

Ambas as preparacdes tiveram prejuizos sensqu@iém a Amostra “A” as teve em
maior propor¢ao, onde, em todos os quesitos, neald% da populagdo amostral rejeitaram a
preparacdo. O indice de desaprovacdo de 15% pod®rs&derado significativo, devido a

uma populacdo amostral, relativamente, pequena.
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Acerca da analise referente ao Virado de Feijaales® observar uma melhor
aceitacdo da preparagcdo original, principalmentédeeciada pelo quesito sabor e
aceitabilidade, que obteve, cerca de, 40% e 33 %edaprovacdo, respectivamente. As
caracteristicas de referentes a odor e cor, tamhgeram uma alteracdo significativa,
podendo ser observados na Tabela 9.

Tabela 9- Comparagéo da aceitabilidade do Virad&elgio, original (Amostra “A”) e modificado (Amaat

“B”), segundo os percentuais de aceitacdo, indifgaee rejeicdo, conforme os quesitos de sabor,octar,
textura e aceitabilidade.

Aspecto Avaliado

indice de Sabor Cor Odor Textura Aceitabilidade
aprovagao Amostra Amostra Amostra Amostra Amostra
A B A B A B A B A B

Virado de Feijao
Aceitacdo (%) 945 555 889 778 889 722 722 722 834 555
Indiferenca (%) 0 55 11,1 111 11,1 16,7 16,7 111 11,1 11,1
Rejeicdo (%) 55 39 0 11,1 0 11,1 11,1 16,7 55 33,3

Na Tabela 10, podem-se observar os resultadosenéésr as preparacdes da regido
Norte. A preparacdo do Vatapa do Pard modificad@vebuma oOtima aceitacdo pela
populacdo amostral, perdendo, apenas, no quesitordeom um percentual de rejeicao de,
aproximadamente, 28%, valor que pode ser considemldtivamente alto, devido a uma

populacao, relativamente, pequena.

Tabela 10- Comparacédo da aceitabilidade do VatapRaida, original (Amostra “A”) e modificado (Amastr
“B”), segundo os percentuais de aceitacdo, indifgaee rejeicdo, conforme os quesitos de sabor,octar,
textura e aceitabilidade.

Aspecto Avaliado

indice de Sabor Cor Odor Textura Aceitabilidade
aprovagao Amostra Amostra Amostra Amostra Amostra
A B A B A B A B A B

Vatapa do Para
Aceitacdo (%) 94,5 100 100 72,2 945 945 100 100 945 945
Indiferenca (%) 5,5 0 0 0 5,5 5,5 0 0 5,5 5,5
Rejeicao (%) 0 0 0 27,8 0 0 0 0 0 0

Em relacéo a preparacédo da regido Sul, a LasaBwdoahesa, pode-se dizer
gue esta nao obteve perdas sensoriais signifisatbeano se pode observar na Tabela 11. As
Unicas perdas evidenciadas, ndo podem ser corddderalevantes, tendo em vista que a
aceitacdo de todos os quesitos se manteve senld#stenciando, apenas, nos indices de

indiferenca e rejeicdo. Na preparacdo em questédayeh uma incidéncia de rejeicao
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levemente aumentada nos quesitos cor, odor, tegtaeitabilidade, obtendo uma média de
7% de diferenca.
Tabela 11- Comparacdo da aceitabilidade da LasanBmlonhesa, original (Amostra “A”) e modificada

(Amostra “B”), segundo os percentuais de aceitaig@liferenca e rejeigdo, conforme os quesitos tdersa-+or,
odor, textura e aceitabilidade.

Aspecto Avaliado

indice de Sabor Cor Odor Textura  Aceitabilidade
aprovagao Amostra Amostra Amostra Amostra Amostra
A B A B A B A B A B

Lasanha a Bolonhesa
Aceitacdo (%) 945 945 88,9 88,9 889 889 945 88,9 9450 833
Indiferenca (%) 0 0 5,5 0 5,5 0 0 0 0 0
Rejeicdo (%) 55 55 55 111 55 11,1 55 111 55 16,7
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6 DISCUSSAO

Ao analisar as preparacdes originais, podem-senahysguantidades elevadas de
lipidios totais em 80% das preparacdes, e de dipidiaturados em 100% delas, em
comparacdo ao Guia Alimentar para Populacdo Biasi[BRASIL, 2008). Na pesquisa
realizada por Queiroz e Botelho (2008), foram olesdws valores parecidos, onde 91,6% das
preparacdes analisadas apresentavam-se com ma&@6%lede lipidios. J& em um estudo
realizado por Carvalho e Botelho (2008), foi obados que 50% das preparacdes estavam
com as quantidades de lipidios totais adequadaggin8e Ginani, Araujo e Botelho (2004),
preparacdes tipicas da culindria brasileira, gesatey possuem quantidades de lipidio
superior as recomendagfes da OMS/FAO (2003), seachmnstrado em sua pesquisa, onde
todas as receitas regionais analisadas apresenta/aom teor de lipidio superior a 30% do
VET da preparacao.

Tais valores podem ser atribuidos pela quantidadelithentos fontes de lipidios
agregados as preparacdes. Para estas atribuig@iess@ e deve-se levar em consideracao as
influéncias gastrondémicas que outras regides mgrrno territério brasileiro, influenciando
diretamente na formacéo dos habitos alimentarepapel funcional das gorduras no preparo
de pratos e nas caracteristicas de cada preparacao.

As gorduras sdo altamente valorizadas no meio &mdin basicamente pelas
interferéncias no resultado final dos pratos. Acadlide gordura influencia diretamente na
cor, brilho, elasticidade, aparéncia, textura eosalas preparacdes (LELIS; GINANI, 2008),
além de serem oOtimos condutores de calor (ORNELLZ®)1). Essas atribuicbes podem
estar direta e indiretamente, relacionadas comewaéh utilizacdo deste ingrediente nas
preparagdes, sendo suas fungdes, provavelmengesiinadas, causando um uso excessivo
nos preparos.

Segundo Carvalho e Botelho (2008), um dos paisestene maior influéncia na
culinaria brasileira foi a Africa, incorporando4igarias como o azeite de dendé e o leite de
coco, ricos em lipidios, compreendendo cerca de d8%5% do VET do produto de lipidios
saturados, respectivamente (NEPA, 2006). O azeitdethdé € um ingrediente largamente
utilizado na maioria dos pratos do Nordeste e enowyégratos da regido Norte, estando
inserido em duas das cinco preparagfes analisadds astudo, o Bobdé de Camaréo e o
Vatapa do Para. Porém seu uso, geralmente, éadalde maneira exagerada, podendo ser
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diminuido. Segundo Lelis e Ginani (2008), “Como Iquar outro azeite, € necessaria uma
guantidade pequena, pois o seu papel é complenwesédoor do prato”.

Na regido Sul devido aos grandes rebanhos e a&sftnadicbes familiares, ha o
costume do consumo elevado de carnes (JUNIOR; ORXEBOTELHO, 2009), como
visto na Lasanha a Bolonhesa, onde houve um elesagoego de carnes no preparo. Como
alimentos de fonte animal, a carne bovina apresemtaelevado teor de lipidio saturado
(BRASIL, 2008), o que influenciou diretamente naamidades de lipidios totais e saturados
desta preparacao.

Como visto, a preparacdo que apresentou maioagdterde lipidios totais e saturados
em comparagdo com o recomendado pelo Guia Alimeioian Virado de Feijao, conhecido
também como Tutu de Feijdo. Este prato, largampréparado na Regido Sudeste, mais
especificamente em Sao Paulo, Espirito Santo e sVi(aarais, tem como caracteristica a
utilizacdo de banha de porco em elevada quanticdedeefogado da cebola, devido,
principalmente, a influéncia mineira, onde esteadgente era utilizado para o preparo de
frituras e refogados (QUEIROZ; BOTELHO, 2008). Anbha de porco é um ingrediente
extremamente rico em lipidio, com elevada composligidica, compreendendo 99,7% de
lipidios totais e 39,5% de lipidio saturado, enagéb ao VET do produto (PHILLIPI, 2001),
atribuindo elevadas concentracoes de lipidioss@aiaturados a esta preparacao.

Segundo Silvaet al (2003), pratos salgados tipicos oriundos do Gaiaspo o
Empadao Goiano, apresentam, em sua grande maioréaglevada densidade calorica, além
de elevadas concentracdes lipidicas e proteicake-8o atribuir estas alteracoes lipidicas ao
elevado uso de banha de porco para a confeccd@askardo Empadao, além do elevado uso
de ingredientes de fonte animal que, como visteramtnente, possui elevado teor de lipidios
totais, em especial, lipidios saturados (BRASILO®0 Os valores e as dificuldades
encontradas na adequacdo da quantidade de ligiads, no presente estudo, ndo foram
iguais aos encontrados no estudo de Ginani, Amjotelho (2004), onde 0 mesmo preparo
se encontrava com valores de lipidios totais présgimwos valores recomendados (33,2%), na
receita original. Esta diferenca pode ter siddbatda devido a fonte de pesquisa utilizada
para escolha da receita, pelos ingredientes wdzae, também, pela fonte utilizada para
calculo da composicéo caldrica.

Outro fator que pode estar diretamente influernana composicao lipidica das

preparacdes € que todas, exceto o Virado de Feig@n consideradas pratos proteicos, ou
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pratos principais, tendo como caracteristicas @ um elevado teor lipidico e proteico,
atribuido, geralmente, pelo uso de alimentos proseile fontes animais.

Acerca das reducdes caloricas e lipidicas das f@epes, tais alteracdes foram devido
a reducdao da utilizacdo de fontes de lipidios mapgracdes, além da substituicio da matéria
gordurosa por outras com menor teor de lipidioradtu

A diminuicdo das quantidades de lipidios totaisteradas, do Bob6 de Camaréo, foi
devido a reducéo da quantidade de azeite de deddg guantidades de leite de coco, sendo
este ultimo utilizado em sua vers@ight. Como relatado por Lelis e Ginani (2008), a
utilizacdo do azeite de dendé deve ser somente fpaigzar a preparacédo, podendo ser
utilizado em menor quantidade. Nesta preparacédosehoma reducdo de, aproximadamente,
66% no volume utilizado deste ingrediente, o quam@mveu a reducdo de 29,7g de lipidios
totais e 12,949 de saturados. Ja a utilizacaoitede cocdight, e em menor quantidade,
promoveu uma reducdo de 66,3g de lipidios tot&iSgede lipidios saturados. Devido estas
modificacdes, houve uma reducdo significativa dasntidades de lipidios saturados,
adequando esta preparacdo as recomendacOes ddaSeckrasileira de Cardiologia (SBC)
(2007), proporcionando, assim, uma preparacdo muoi@s saudavel, podendo ser
recomendado seu consumo para portadores de deshifad

As alteracOes realizadas no Vatapa do Pard naomfstdicientes para adequar a
preparacao as recomendacdes do Guia Alimentar (RRA&808), pois houve uma precaucao
em nao reduzir ou eliminar alguns ingredientes g@aracdo, como o azeite de dendé e o
leite de coco, afim de néo se perder a identidattaral do prato, assim como, as influéncias
gastrondmicas vindas da Africa com a insercéo ségtarias. Contudo, mesmo com a n&o
adequacdo desta preparacdo, houve uma reducadcxaddpressiva, onde a densidade
calorica passou de, aproximadamente, 1,75 kcal/grdparacdo para 1,3 kcal/g. Outro
motivo para a ndo adequacao desta preparacaofédd ale ser um prato proteico, que por
possuir alimento de fonte animal, ha um acréscimdigidios totais e saturados (BRASIL,
2008).

Outro fator que dificultou as adequacdes de ligidatais das preparacdes do Vatapa
do Para, Lasanha a Bolonhesa e do Empadao Gommue no preparo destes pratos, nao foi
possivel realizar o uso de forno combinado, coma@stado de Junior, Oliveira e Botelho
(2009). Os fornos combinados sé&o equipamentos ltginamente avancados, capazes de
realizar preparacdes com uma menor perda de ligjuidenor quantidade de matéria

gordurosa, proporcionando um maior rendimento (HBM@ANN, 2009). Outro material que
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poderia ter sido utilizado para o preparo sado aslpa de teflon, que promovem a
possibilidade da coccdo por calor seco com poucanemhuma gordura, aplicadas com
sucesso no estudo de Lelis e Ginani (2008).

Além das reducdes de lipidios totais e saturadgsem@aracao do Virado de Feijao, na
Amostra “B”, houve uma redugédo de mais de 50% ndl \deste prato. As alteragoes
realizadas nesta preparagdo foram suficientes g@mradequar a todas as recomendagdes
referentes a composicao de lipidios totais e sdbsraNota-se a facilidade em identificar os
principais fatores da elevacao destes nutriente®gcwita original, principalmente, pelo fato
da preparacéo ser considerado uma guarnicao, ceng@medo um prato sem fontes proteicas
de origem animal. Pode-se, também, considerar @dWirde Feijdo modificado uma
preparacao saudavel, tendo em vista que todostosntes avaliados estdo de acordo com o
Guia Alimentar para Populacdo Brasileira (BRASID08), e sua densidade caldrica, 0,83
kcal/g de preparacdo, hipocalérica, adequandocsnendactes de uma dieta com reducgéo
caldorica e macronutrientes em quantidades balansgguhra tratamento da obesidade,
proposta pela Associacdo Brasileira para o Estum@®desidade e Sindrome Metabdlica
(ABESO) (2009).

Como visto em todas as preparacgdes, houve umadedignificativa na composicao
lipidica das preparacdes, assim como observadcstuole de Lelis e Ginani (2008), onde
todas as preparagfes obtiveram, pelo menos, unigdedle 25% do total de lipidio das
preparacdes, e no estudo de Ginani, Araujo e Bo{@004), que houve uma reducdo média
de 61,5% no teor de lipidios de preparacOes regigagadas, entre as amostras padréo e
modificadas, mostrando ser possivel realizar agaallipidica de pratos tipicos regionais,
através da reducdo de gordura utilizada no prepaseim como outros ingredientes
gordurosos.

Acerca da ndo adequacéo lipidica de algumas pEemdVatapa do Para, Lasanha a
Bolonhesa e Empaddo Goiano) em relacdo ao GuiaeAtan para Populacdo Brasileira
(BRASIL, 2008), o mesmo foi observado no estuddCdevalho e Botelho (2008), onde o
teor lipidico de uma das preparacdes (Galinhag#s as modificacdes, apresentou-se acima
do recomendado pelo Guia.

Com relacao ao teste de analise sensorial valaltasgque, assim como observado no
estudo de Melo e Botelho (2004), apés a explicaddoforma de utilizagdo da escala
heddnica, alguns participantes tiveram dificuldaalesrca do registro da opinido referente a

analise sensorial das preparacdes. Contudo, algdasaduvidas foram solucionadas atraves
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do refor¢co das explicacdes para os individuos guesantavam problemas na compreensdo
do teste.

Os resultados referentes a analise sensorial dd BebCamardo demonstrou uma
Otima aceitabilidade de todos o0s quesitos avaljadiesnonstrando que as alteracdes
realizadas na receita desta preparacdo, além deopeo uma refeicdo mais saudavel, ndo
ocasionaram perdas sensoriais, sendo assim, caadadeem aceita pela populagédo amostral
e podendo, ainda, ser considerada a preparacadicaddicom melhor aceitabilidade dentre
todas as avaliadas. Sua boa aceitacdo pode dataomada aos ingredientes da receita, como
a mandioca, que agrega muito sabor a preparacdao e€amardo, que, segundo 0s
participantes, € um alimento considerado muito sesmo

Acerca da analise sensorial do Empadao Goianoefaiado que a massa do preparo
de ambas as amostras estavam ressecadas, prejodicanalise sensorial referente a textura,
e assim, interferindo na aceitabilidade da pre@araQ resultado referente a analise da cor e
sabor da preparagcdo “A” pode ser correlacionadtilizagdo da banha para o preparo da
massa, que, segundo o relato que alguns partiegargstava com uma coloracao
esbranquicada, pouco atraente e com um sabordergordura, desagradando o paladar de
alguns avaliadores. O mesmo nao pode ser obsenszadmeparacéo “B”, onde foi utilizada a
margarina, que proporcionou uma coloracdo mais elaga, oferecendo, assim, um visual
mais agradavel. A utilizacdo de uma menor quanéiddd matéria gordurosa, também,
demonstrou uma melhora da palatabilidade da pref@ara

No Vatapa do Para, os resultados referentes asanddi cor da preparacdo foram
interferidos pela utilizagdo do pimentédo verde @&minuicdo das quantidades de azeite de
dendé. Neste preparo, o pimentdo verde, por seeggado junto com outros ingredientes,
oferece uma coloracdo verde ao preparo, que n@arexeginal € contra balanceada com a
utilizacdo do azeite de dendé, que, além da at@oude sabor, proporciona a coloracdo do
preparo. Ja na receita modificada, devido as rexugd volume de azeite de dendé utilizado,
nao houve uma compensacao na cor do preparo, deigapreparacédo esverdeada. Tendo em
vista, a identificacéo do problema, algumas alfagle ingredientes na receita modificadas
podem ser aplicadas, a fim de contornar a perdsosah referente a coloracdo da preparo,
como a substituicdo do pimentédo verde pelo pimewdimelho, a reducdo da utilizacado do
pimentdo verde e a adicdo de pimentdo vermelhgaadle colorifico ou adicdo de tomate a

preparacao.
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Como se pode observar, a preparagédo original dadvide Feijdo obteve melhor
aceitabilidade do que a preparacdo modificada,csesth Ultima, a que obteve maior indice
de rejeicéo, evidenciada principalmente pelo qaesiterente a sabor, podendo ser associada
a diminuicdo e alteracdo da matéria gordurosa,otesmd vista que apenas a banha foi
modificada no preparo. Os outros quesitos, tamlaEpnesentaram perdas sensoriais, em
ambas as preparacdes, sendo relatado, por alguigppates, que tais perdas podem estar
relacionadas a uma quantidade exagerada de cebola.

Acerca das pequenas perdas sensoriais na Amostmda“‘Basanha a Bolonhesa, foi
relatado um ressecamento da massa, alterandotacdcedos quesitos cor e textura, podendo
ser atribuida ao processo de cocg¢éo, que deviddeanade servigo, ficou durante mais tempo
no forno, podendo ser evitado caso fosse retiradonasmo tempo da Amostra “A”. A
aceitacdo do quesito cor pode ter sido prejudicaaabém, devido a menor quantidade de
queijo parmesao, que nao promoveu o visual dengiddi desejado. Em relacdo ao quesito
odor, tal perda pode estar relacionada a retiradéaton, que, para alguns participantes,
oferece um aroma agradavel a preparacéao.

Outro possivel fator que pode ter prejudicado reatagdo das receitas de Empadao
Goiano, Lasanha a Bolonhesa e Virado de Feijaa foipossibilidade do uso de utensilios e
equipamentos de cozinha apropriados, como panelé&sfldn e forno combinado, utilizados
nos estudo de Lelis e Ginani (2008) e Junior, @kve Botelho (2009), respectivamente. Tais
materiais permitem que o alimento possa ser préparam baixas quantidades de gordura, e
até mesmo, sem a utilizacdo da mesma, obtendota@ssl organolépticos melhores,
prevenindo o ressecamento e aderéncia dos alimeasopanelas ou férmas, e, também, um
prejuizo nas qualidades sensoriais dos preparos.

Com isso, pode-se dizer que as preparacdes qussitagzam da utilizacdo de forno
poderiam obter melhor aceitacdo caso, as mesnszenfopreparadas com o auxilio de fornos
combinados, tendo em vista que este equipamentoitpest coccdo de alimentos, evitando a
perda de liquidos e, consequentemente, o ressettadwenalimentos (TEICHMANN, 2009).
No estudo realizado por Junior, Oliveira e Botelfg09), tais prejuizos ndo foram
encontrados, onde a reducdo de gordura no prepareliminacdo de frituras em oleo, por
meio da adaptacédo de receitas e utilizacdo de Sarombinados resultaram na manutencao
ou aumento da aceitabilidade em todos os itensaaloal.

Assim como os resultados encontrados no estudoadealio e Botelho (2008), que

observou que 80% das 20 receitas desenvolvidagaiicaom percentual de aprovacéo
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superior a 75%, o0 presente estudo demonstrou um pEneentual de aceitagdo, sendo
observado que as preparacdes de Bobd de Camardopad&o Goiano demonstraram
manutencdo ou melhora das qualidades sensoriapgemas as preparacdes de Virado de
Feijdo e o Vatapa do Para apresentaram perdasrisghsignificativas de um ou mais
atributos avaliados. Porém, tais perdas poderiam esétadas com a utilizacdo de
equipamentos e utensilios mais apropriados, conuitaos anteriormente. Estes resultados
diferem dos encontrados no estudo realizado poioJuBliveira e Botelho (2009), onde
100% das preparacdes realizadas obtiveram maiS%del8 aprovacao.

Ao se comparar a Amostra “A” com a Amostra “B”, resultados n&o se divergem
dos encontrados por Carvalho e Botelho (2008) eGioani, Aradjo e Botelho (2004), que
observou que 80% das preparacfes mantiveram agerésticas sensoriais e uma preparacao
modificada apresentou melhora na aceitabilidade@mparacdo com a preparacdo original.
O presente estudo demonstrou que apenas 20% duergsaealizados demonstraram uma
diminuicdo da aceitabilidade da Amostra “B”, emagélo a Amostra “A”, porém, de maneira

global, as preparacdes apresentaram uma boa @cegiala populacdo amostral.
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7 CONCLUSAO

Preparacdes regionais tipicas tém, como caradatarist elevada concentracdo de
lipidios totais e saturados, principalmente atdaua utilizacdo de ingredientes ricos nestes
nutrientes, caracteristicas de cada preparacaduraude cada regido e influéncias
gastrondmicas de outras regides, que, consigo dranx iguarias, como o leite de coco e
azeite de dendé, ricos em lipidios e com altodedipidio saturado.

Para realizar alteracdes nos ingredientes de asceégionais deve se levar em
consideracdo a identidade cultural de cada préito, @e ndo se perder tais caracteristicas.
Torna-se dificil a adequacdo de lipidios em preji@sa que ja possuem elevadas
concentracdes deste nutriente, pelas caractesisteacada preparacdo e pela falta de
equipamentos como forno combinado e panelas dentefjue possibilitam uma maior
reducdo, ou retirada, de gordura e alimentos gosdsr das preparacdes, além de evitar o
ressecamento e aumentando o rendimento das preesrac

Mesmo com as dificuldades encontradas para reabzda adequacdo de lipidios,
pode-se reduzir significativamente a quantidadestedenutrientes em comparacdo com as
preparacdes originais, obtendo, assim, preparos saaidaveis e possibilitando uma melhor
oferta de alimentos e preparacdes tipicas.

A andlise sensorial das preparacdes, com escafmicadde sete pontos, mostrou-se
valido e facilmente aplicavel, para observacdoadi®d os atributos avaliados, podendo ser
considerado uma metodologia de analise sensoité ek, pratica e fidedigno.

Tanto as preparacdes originais quanto as modicad@ seguiram um padréo de
aceitacdo, contudo a maioria das preparagfes olhtene boa aceitacdo pela populagéo
amostral.

Ao se comparar as preparacgdes, conclui-se quegragesliminuicéo da aceitabilidade
de algumas preparacdes modificadas, em relacaigasacs, houve uma boa aceitacao destas
receitas pela populacdo amostral além de identifadhas na substituicdo de ingredientes que
proporcionaram perda sensorial dos preparos, nmagtrse possivel o uso da técnica dietética
nas adaptacdes de receitas tipicas regionaisamdgidios totais e saturados, com o intuito
de se adequar as recomendacdes do Guia AlimemntarRmpulacdo Brasileira (BRASIL,
2008).
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Apéndice A: Termo de consentimento livre e esclareo
Pesquisa
Titulo: Analise da aceitabilidade de receitas regionaisiilcadas reduzidas de lipidios
Pesquisadora responsaveKarina Aragao Nobre Mendonca.
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
Seré realizada uma pesquisa com adultos entre8R0aeos, cuja participacao

é de livre e espontanea vontade. Esta pesquigsmftez da disciplina “Trabalho de Concluséo
de Curso” do Curso de Graduacédo em Nutricdo do EME; e tem como objetivo avaliar a
aceitacdo de receitas regionais modificadas redsizié lipidios. A duracdo da pesquisa é de
aproximadamente 2 horas. S&o 10 preparac¢des nosenao que ao final da degustacao de
cada prato, os individuos irdo avaliar a aceitad@gpreparo através de um questionario
individual de analise sensorial, com escala queavde 1 a 7 pontos, em que o ponto 1
corresponde a “Gostei muito” e o ponto 7 a “Desgiasuito”. O teste engloba a avaliagao do
sabor, cor, odor, textura e aceitabilidade.

N&o podera participar da pesquisa, nenhum indivialie possuir alergia e/ou
intolerancia a qualquer um dos seguintes ingreeermamarao, limao, alho, cebola, cenoura,
vinagre, aipim, leite de coco, azeite de dendégipem fresco, coentro, pimenta malagueta,
farinha de trigo, banha de porco, fermento quinoeo, frango, carne de porco, carne bovina,
leite e derivados, palmito, azeitona, tomate, chearde, 6leo de girassol, cogumelo, bacon,
manjericdo, vinho branco, margarina, pimentéo veigigio, pimenta do reino e farinha de
milho.

Para garantir a preservacao da integridade fésigsicologica dos individuos
durante a degustacdo das preparacdes, todos ostiogaess serdo aplicados
individualmente, e todas as informacdes pessoaisado divulgadas, aléem de nao ferirem
a ética e a moral dos sujeitos da pesquisa, sesxim,atodas as informacdes obtidas serdo
mantidas sob sigilo. A presente pesquisa ndo aperderiscos, uma vez que as preparagdes
serdo elaboradas pelo pesquisador auxiliar em fwéalrio e atendendo a todos os critérios
higiénico-sanitarios. E, em qualquer fase da pssguos individuos poderdo recusar-se a
participar ou podera retirar seu consentimento, qaaiquer prejuizo, bastando para isso
comunicar o seu desejo a pesquisadora respongagatticipacdo no estudo ndo acarretara
custos, e ndo sera disponibilizada nenhuma comp@méimanceira ou adicional.
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Eu, ceitp garticipar do da pesquisa

descrito acima. Fui informado de maneira claratalldada dos objetivos e da metodologia

da pesquisa e declaro ter lido e compreendidonetatie o presente termo de consentimento.

Pesquisadora responsaveKarina Aragao Nobre MendoncBone: (61) 3966-1472 / 8111
9877email: Karina.mendonca@uniceub.br

Aluno responsavel:Henrique Sydney Ribeiro Limaone: (061) 3548-7171 / 7811-769&-
mail: henriqguesydney@hotmail.com.br

Comité de Etica em Pesquis€ EP-UniCEUB - SEPN 707/709 - Campus do UniCEUB
subsolo - Tel: 3340-1363.

10
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Apéndice B: Modelo da Ficha Técnica de Preparacad-TP)

FICHA TECNICA DE PREPARACAO
NOME DA PREPARACAO:

Ingredientes

PB (0)

PL (q) Per-capita (PL)

Rendimento(g):

Porgdo(g):

Porgdo (Medidas caseiras):

Modo de preparo:

Informacgao Nutricional: Porgao

VET=

Kcal

Quantidade (g) % do VET

CHO

PTN

LIP

LIP Saturado
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Apéndice C: Teste individual de andlise sensorial

fFreparagﬁo:

segundo a escala abaixo:

1. Gostei muito

2. Gostei moderadamente

3. Gostei levemente

4. Indiferente

5. Desgostei levemente

6. Desgostei moderadamente
7. Desgostei muito

Data:

( ) Sabor
( )Cor

( )Odor

( ) Textura

( ) Aceitabilidade

-

Prove a amostra e avalie o quanto "Gostou” ou "Desgostou” da mesma,
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Apéndice D: Ficha Técnica de Prepara¢édo do Bob6 deamardo original.

FICHA TECNICA DE PREPARAC}AO
NOME DA PREPARACAOQ: Bob6 de Camarao original

Ingredientes PB () PL (q) Per-capita (PL)
Camardo médio 2000 2000 82,3
Limao 88,5 30ml 1,23
Dentes de alho inteiro (4) 11 10 0,41
Cebola 157,5 100 4,11
Cenoura 245 200 8,23
Vinagre 240 240 9,8
Agua 3000 3000 123,4
Aipim 1500 1500 61,72
Leite de coco 480 480 19,75
Azeite de dendé 45 45 1,85
Gengibre fresco 25 20 0,82
Coentro 27 20 0,82
Pimenta malagueta 3 3 0,12
Sal 120 120 4,93
Rendimento(g): 4728g Porgdo(g): 195g Porg¢do (Medidas caseiras): 2 col. servir

Modo de preparo:

Pré-preparo: Espremer os limdes e reservar o suco. Descascar e amassar metade dos dentes de
alho. Lavar os camardes em agua corrente e retirar as cascas e cabegas. Reservar as cascas e
cabecas. Limpar os camardes. Colocar em uma tigela e temperar com o suco de limdo, alho
amassado e o sal. Cobrir a tigela e reservar. Amassar a pimenta-malagueta. Lavar e sanitizar as
cebolas, cenoura, gengibre e o coentro. Descascar e cortar as cebolas em rodelas finas.
Descascar e cortar a cenoura em 4 pedacos no sentido do comprimento. Picar 20 gramas de
coentro. Descascar e ralar o gengibre fresco.

Preparo: Colocar em uma panela as cascas e cabecgas de camarao, os dentes alhos, a cenoura, o
vinagre, as rodelas de cebola, 3 litros de dgua e o mago restante do coentro. Levar ao fogo alto e
deixar ferver. Quando a agua entrar em ebulicdo, tampar a panela e colocar em fogo baixo.
Cozinhar por 30 minutos. Tirar do fogo, escorrer o caldo em uma peneira e eliminar as cascas e
temperos. Coloque o caldo coado, novamente em uma panela, adicionar o aipim e levar ao fogo
alto, até fervura. Tampar a panela e botar em fogo baixo. Cozinhar até o aipim ficar macio.
Retirar o aipim e bater no liquidificador com parte do caldo usado no cozimento. Colocar o
creme obtido em uma panela, acrescentar o leite de coco e o dendé, e cozinhar em fogo médio.
Mexer com uma colher, até que a mistura incorpore. Temperar com o gengibre, pimenta-
malagueta e sal. Acrescentar e cozinhar os camardes reservados por aproximadamente 7
minutos. Retirar a panela do fogo, acrescentar o coentro e misturar. Servir.

Informagao Nutricional: Porgdo (195g)
VET= 213 kcal
Kcal Quantidade (g) % do VET
CHO 76 19,2 36
PTN 78 19,5 36
LIP 59 6,63 28
LIP Saturado 37 4,18 17,7
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Apéndice E: Ficha Técnica de Preparacédo do Bob6 degamardao modificada.

FICHA TECNICA DE PREPARACAO
NOME DA PREPARACAO: Bob6 de Camar&o modificado

Ingredientes PB () PL (q) Per-capita (PL)
Camardo médio 2000 2000 87,7
Limao 88,5 30ml 1,31
Dentes de alho inteiro (4) 11 10 0,43
Cebola 157,5 100 4,38
Cenoura 245 200 8,77
Vinagre 240 240 10,52
Agua 3000 3000 131,57
Aipim 1500 1500 65,78
Leite de coco Light 220 220 9,64
Azeite de dendé 15 15 0,65
Gengibre fresco 25 20 0,87
Coentro 27 20 0,87
Pimenta malagueta 3 3 0,13
Sal 120 120 5,26
Rendimento(g): 4438g Porgdo(g): 195g Porg¢do (Medidas caseiras): 2 col. servir

Modo de preparo:

Pré-preparo: Espremer os limdes e reservar o suco. Descascar e amassar metade dos dentes de
alho. Lavar os camardes em agua corrente e retirar as cascas e cabegas. Reservar as cascas e
cabecas. Limpar os camardes. Colocar em uma tigela e temperar com o suco de limao, alho
amassado e o sal. Cobrir a tigela e reservar. Amassar a pimenta-malagueta. Lavar e sanitizar as
cebolas, cenoura, gengibre e o coentro. Descascar e cortar as cebolas em rodelas finas.
Descascar e cortar a cenoura em 4 pedagos no sentido do comprimento. Picar 20 gramas de
coentro. Descascar e ralar o gengibre fresco.

Preparo: Colocar em uma panela as cascas e cabecgas de camarao, os dentes alhos, a cenoura, o
vinagre, as rodelas de cebola, 3 litros de dgua e o mago restante do coentro. Levar ao fogo alto e
deixar ferver. Quando a agua entrar em ebulicdo, tampar a panela e colocar em fogo baixo.
Cozinhar por 30 minutos. Tirar do fogo, escorrer o caldo em uma peneira e eliminar as cascas e
temperos. Coloque o caldo coado, novamente em uma panela, adicionar o aipim e levar ao fogo
alto, até fervura. Tampar a panela e botar em fogo baixo. Cozinhar até o aipim ficar macio.
Retirar o aipim e bater no liquidificador com parte do caldo usado no cozimento. Colocar o
creme obtido em uma panela, acrescentar o leite de coco light e o dendg, e cozinhar em fogo
médio. Mexer com uma colher, até que a mistura incorpore. Temperar com o gengibre,
pimenta-malagueta e sal. Acrescentar e cozinhar os camardes reservados por aproximadamente
7 minutos. Retirar a panela do fogo, acrescentar o coentro e misturar. Servir.

Informagao Nutricional: Porgdo (195g)
VET= 192 kcal
Kcal Quantidade (g) % do VET
CHO 81 20,4 43
PTN 83 20,78 43,5
LIP 25 2,86 13,5
LIP Saturado 13 1,47 6,9
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Apéndice F: Ficha Técnica de Preparacdo do Empadddoiano original.

FICHA TECNICA DE PREPARACAO

NOME DA PREPARACAOQO: Empaddo Goiano original

Ingredientes PB () PL (q) Per-capita (PL)
Farinha de trigo 1100 1100 21,7
Banha de porco 500 500 9,9
Fermento quimico 12 12 0,23
Agua 409 409 8,09
Ovo 532 262 51
Peito de frango 3158 3000 59,4
Pernil de porco 544 500 9,9
Queijo-de-minas 300 300 5,9
Azeitonas sem sementes 40 40 0,79
Palmito 270 270 5,34
Molho de tomate 680 680 13,46
Extrato de tomate 350 350 6,9
Pimenta de bode 7 7 0,13
Cheiro Verde 23 20 0,39
Pimenta do reino 20 20 0,39
Sal 150 150 2,97
Oleo de girassol 125 125 2,47
Rendimento(g): 6583,25g Porgdo(g): 130g Porg¢do (Medidas caseiras): 1 uni. Méd.

Modo de preparo:

Pré-preparo: Lavar, higienizar e picar o cheiro-verde. Cortar o queijo-minas em cubo. Cortar os
palmitos em cubos.

Preparo: Colocar em uma tigela 1 kg de farinha de trigo, a banha de porco, o fermento quimico
e metade da 4gua em temperatura ambiente. Misturar e juntar aos poucos, colocando o resto
da 4dgua com meia colher de sal, em uma temperatura morna. Amassar com a mao até obter
uma massa maleadvel. Boleie a massa e cubra com um pano de cozinha Umido. Deixe
descansando por 1 hora. Em uma panela, cozinhar 4 ovo, durante aprox. 12 min. Descascar os
ovos e reservar. Em uma frigideira, fritar o frango com 100ml de d6leo. Apds fritos, desfiar o
frango. Na mesma frigideira, fritar o lombo de porco. Apds fritos, cortar o lombo em cubos. Na
frigideira, onde foi fritado as carnes, acrescentar o molho de tomate, extrato de tomate, cheiro
verde e as pimentas. Juntar 1 litro e % de agua, 120g de sal e acrescentar 4 col. Sopa de farinha
de trigo dissolvida em um pouco de agua. Mexer até ficar bem uniforme. Reduzir. Reservar na
geladeira. Pré-aquecer o forno em temperatura média (180 2C). Abrir a massa com um rolo e
forrar uma assadeira. Distribuir o recheio intercalando com uma camada de frango e lombo,
ovos, gqueijo, azeitona, o palmito e molho de tomate. Cobrir com o restante da massa. Pincelar
com 3 gemas levemente batidas. Levar ao forno pré-aquecido e dourar. Servir.

Informagao Nutricional: Porgdo (130g)
VET= 350 kcal
Kcal Quantidade (g) % do VET
CHO 78 19,4 23
PTN 101 25,3 30
LIP 164 18,2 47
LIP Saturado 56 6,2 15,9
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Apéndice G: Ficha Técnica de Preparacdo do Empadddoiano modificado.

FICHA TECNICA DE PREPARAC}AO
NOME DA PREPARACAO: Empaddo Goiano modificado

Ingredientes PB () PL (q) Per-capita (PL)
Farinha de trigo 1100 1100 22,74
Margarina 250 250 5,16
Fermento quimico 12 12 0,24
Agua 409 409 8,45
Ovo 263 130 2,68
Peito de frango 3158 3000 62,01
Pernil de porco 816 750 15,5
Queijo-de-minas 150 150 3,1
Azeitonas sem sementes 40 40 0,82
Palmito 270 270 5,58
Molho de tomate 680 680 14,05
Extrato de tomate 350 350 7,23
Pimenta de bode 7 7 0,14
Cheiro Verde 23 20 0,41
Pimenta do reino 20 20 0,41
Sal 150 150 3,1
Oleo de girassol 60 60 1,24
Rendimento(g): 6288,3g Porgdo(g): 130g Porg¢do (Medidas caseiras): 1 uni. Méd.

Modo de preparo:

Pré-preparo: Lavar, higienizar e picar o cheiro-verde. Cortar o queijo-minas em cubo. Cortar os
palmitos em cubos.

Preparo: Colocar em uma tigela 1 kg de farinha de trigo, a margarina, o fermento quimico e
metade da 4gua em temperatura ambiente. Misturar e juntar aos poucos, colocando o resto da
agua com meia colher de sal, em uma temperatura morna. Amassar com a mao até obter uma
massa maleavel. Boleie a massa e cubra com um pano de cozinha umido. Deixe descansando
por 1 hora. Em uma panela, cozinhar 4 ovo, durante aprox. 12 min. Descascar os ovos e
reservar. Em uma frigideira, fritar o frango com 100ml de 6leo. Apds fritos, desfiar o frango. Na
mesma frigideira, fritar o lombo de porco. Apds fritos, cortar o lombo em cubos. Na frigideira,
onde foi fritado as carnes, acrescentar o molho de tomate, extrato de tomate, cheiro verde e as
pimentas. Juntar 1 litro e % de agua, 120g de sal e acrescentar 4 col. Sopa de farinha de trigo
dissolvida em um pouco de dgua. Mexer até ficar bem uniforme. Reduzir. Reservar na geladeira.
Pré-aquecer o forno em temperatura média (180 2C). Abrir a massa com um rolo e forrar uma
assadeira. Distribuir o recheio intercalando com uma camada de frango e lombo, ovos, queijo,
azeitona, o palmito e molho de tomate. Cobrir com o restante da massa. Pincelar com 3 gemas
levemente batidas. Levar ao forno pré-aquecido e dourar. Servir.

Informagao Nutricional: Porgdo (130g)
VET= 296 kcal
Kcal Quantidade (g) % do VET
CHO 82 20,4 28,5
PTN 109 27,3 38
LIP 97 10,73 33,5
LIP Saturado 3 27,5 9,3
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Apéndice H: Ficha Técnica de Preparacgéo do ViradoalFeijao original.

FICHA TECNICA DE PREPARACAO

NOME DA PREPARACAO: Virado de feijao original

Ingredientes PB () PL (q) Per-capita (PL)
Feijao preto 190 190 14,2
Cebola 500 400 30,07
Farinha de milho 142 142 10,67
Pimenta-Malagueta 10 10 0,75
Banha de porco 200 200 15,03
Dente de alho 15 12 0,90
Sal 40 40 3,0
Pimenta do reino 20 20 1,5
Rendimento(g): 1466,8 Porg¢ao(g): 110g Porc¢ao (Medidas caseiras): 2 col. sopa

Modo de preparo:

Pré-preparo: Lavar e higienizar as cebolas. Descascar e cortar em rodelas a cebola. Descascar e
picar o alho. Amassar e picar a pimenta-malagueta.
Preparo: Cozinhar o feijao em uma panela de pressao. Em uma panela, fazer um refogado com a
banha de porco, rodelas de cebola, sal, alho e pimenta do reino. Acrescentar o feijao cozido,
com um pouco do caldo (50% feijdo/caldo). Deixar ferver. Acrescentar aos poucos a farinha de
milho, mexendo sempre e sem tirar a panela do fogo. Servir.

Informacgao Nutricional: Por¢ao (110g)
VET=200 kcal
Kcal Quantidade (g) % do VET
CHO 54 19,4 23
PTN 7 25,3 30
LIP 142 18,2 47
LIP Saturado 54 6,2 15,9
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Apéndice I: Ficha Técnica de Preparacéo do Virado e Feijao modificada.

FICHA TECNICA DE PREPARACAO

NOME DA PREPARACAQ: Virado de feijio modificado

Ingredientes PB () PL (q) Per-capita (PL)

Feijao preto 190 190 16,1

Cebola 500 400 33,89

Farinha de milho 142 142 12,03

Pimenta-Malagueta 10 10 0,84

Oleo de soja 25 25 2,11

Dente de alho 15 12 1,01

Sal 40 40 3,38

Pimenta do reino 20 20 1,69
Rendimento(g): 1291,8 Porg¢ao(g): 110g Porc¢ao (Medidas caseiras): 2 col. sopa

Modo de preparo:

Pré-preparo: Lavar e higienizar as cebolas. Descascar e cortar em rodelas a cebola. Descascar e
picar o alho. Amassar e picar a pimenta-malagueta.
Preparo: Cozinhar o feijao em uma panela de pressao. Em uma panela, fazer um refogado com
6leo de soja, rodelas de cebola, sal, alho e pimenta do reino. Acrescentar o feijdo cozido, com
um pouco do caldo (50% feijdo/caldo). Deixar ferver. Acrescentar aos poucos a farinha de milho,
mexendo sempre e sem tirar a panela do fogo. Servir.

Informacgao Nutricional: Por¢ao (110g)
VET= 92 kcal
Kcal Quantidade (g) % do VET
CHO 62 19,4 23
PTN 8 25,3 30
LIP 27 18,2 47
LIP Saturado 4 6,2 15,9
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Apéndice J: Ficha Técnica de Preparacdo da Lasant&aBolonhesa original.

FICHA TECNICA DE PREPARAC}AO
NOME DA PREPARACAQ: Lasanha & Bolonhesa original

Ingredientes PB () PL (q) Per-capita (PL)
Filé mignon moido 250 250 20,8
Cogumelos Frescos 100 100 8,3
Cebola 227 178 14,8
Dente de alho 2,5 2,7 0,22
Cenoura 200 165 13,75
Bacon 100 100 8,3
Margarina 70 70 5,8
Musculo 450 400 33,3
Salsa 12 12 1
Manjericao 10 10 0,83
Polpa de tomate 20 20 1,6
Vinho Branco 15 15 1,25
Caldo de carne 10 10 0,83
Nata 40 40 3,2
Folha de lasanha pronta 320 320 26,6
Molho bechamel* 300 300 25
Sal 40 40 3,2
Rendimento(g): 1821,29 Porgdo(g): 150g Porg¢do (Medidas caseiras): 1 col. servir

Modo de preparo:

Pré-preparo: Lavar, higienizar a cebola, cenoura, salsa, manjericdo e os cogumelos frescos. Picar
finamente os cogumelos, cebola, dente de alho, cenoura, salsa e o bacon. Limpar e picar o
musculo.

Preparo: Refogar com manteiga os cogumelos, cebola, cenoura, alho e o bacon, por
aproximadamente, 10 min. Juntar filé mignon moido e o musculo picado e deixar dourar.
Adicionar a salsa picada, a polpa de tomate, o vinho branco e o caldo de carne. Deixar cozer em
fogo brando durante 15 minutos e, em seguida, juntar a nata e mexer sempre para que fique
homogéneo. Apds, temperar com sal, pimenta e os temperos, e deixar cozer em fogo brando
por mais 10 minutos. Enquanto isso, cozinhar as folhas de lasanha, em abundante quantidade
de dgua temperada com sal. Depois de cozidas, escorrer em cima de um pano de cozinha limpo.
Colocar, em um tabuleiro untado com manteiga, duas ou trés folhas de lasanha, lado a lado.
Regar, primeiro com o molho bechamel e, depois, com o molho de carne. Polvilhar com 1 colher
de sopa de queijo ralado. Repetir as operacbes até esgotar o molho de carne e terminar com
uma camada de lasanha regada com molho bechamel. Polvilhar queijo ralado. Levar ao forno
pré-aquecido a 2002C, para gratinar, durante cerca de 45 minutos. Servir.

* Molho industrializado

Informacao Nutricional: Por¢ao (150g)
VET= 351 kcal
Kcal Quantidade (g) % do VET
CHO 57 19,4 23
PTN 133 25,3 30
LIP 188 18,2 47
LIP Saturado 93 6,2 15,9
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Apéndice L: Ficha Técnica de Preparacdo da LasanhaBolonhesa modificada.

FICHA TECNICA DE PREPARAC}AO
NOME DA PREPARACAO: Lasanha & Bolonhesa modificado

Ingredientes PB () PL (q) Per-capita (PL)
Musculo 250 250 22,72
Cogumelos Frescos 100 100 9,09
Cebola 227 178 16,18
Dente de alho 2,7 2,5 0,24
Cenoura 200 165 15
Manteiga 30 30 2,7
Coxao duro 415 400 36,3
Salsa 12 12 1,09
Manjericao 10 10 0,9
Polpa de tomate 20 20 1,8
Vinho Branco 15 15 1,3
Caldo de carne 10 10 0,9
Folha de lasanha pronta 320 320 29,09
Molho bechamel* 300 300 27,7
Sal 40 40 3,6
Pimenta do reino 10 10 0,9
Queijo ralado 50 50 4,5
Rendimento(g): 1642,79 Porgdo(g): 150g Porg¢do (Medidas caseiras): 1 col. servir

Modo de preparo:

Pré-preparo: Lavar, higienizar a cebola, cenoura, salsa, manjericdo e os cogumelos frescos. Picar
finamente os cogumelos, cebola, dente de alho, cenoura e a salsa. Limpar e picar o coxdo duro.
Preparo: Refogar com manteiga os cogumelos, cebola, cenoura e o alho, por aproximadamente,
10 min. Juntar o musculo moido, e o coxdo duro picado e deixar dourar. Adicionar a salsa
picada, a polpa de tomate, o vinho branco e o caldo de carne. Deixar cozer em fogo brando
durante 15 minutos. Apds, temperar com sal, pimenta e os temperos, e deixar cozer em fogo
brando por mais 10 minutos. Enquanto isso, cozinhar as folhas de lasanha, em abundante
quantidade de dgua temperada com sal. Depois de cozidas, escorrer em cima de um pano de
cozinha limpo. Colocar, em um tabuleiro untado com manteiga, duas ou trés folhas de lasanha,
lado a lado. Regar, primeiro com o molho bechamel e, depois, com o molho de carne. Polvilhar
com 1 colher de sopa de queijo ralado. Repetir as operag¢Oes até esgotar o molho de carne e
terminar com uma camada de lasanha regada com molho bechamel. Polvilhar queijo ralado.
Levar ao forno pré aquecido a 2002C, para gratinar, durante cerca de 45 minutos. Servir.

* Molho industrializado

Informacgao Nutricional: Por¢ao (150g)
VET= 259 kcal
Kcal Quantidade (g) % do VET
CHO 64 19,4 23
PTN 96 25,3 30
LIP 96 18,2 47
LIP Saturado 13 6,2 15,9
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Apéndice M: Ficha Técnica de Preparacdo do VatapaadPara original.

FICHA TECNICA DE PREPARAC}AO
NOME DA PREPARACAO: Vatapa do Para original

Ingredientes PB () PL (q) Per-capita (PL)
Camarao seco 70 70 8,75
Mini-pdo francés amanhecido 225 225 28,12
Leite Integral 630 630 78,75
Azeite de dendé 75 75 9,37
Camardo médio fresco 722 500 62,5
Azeite de oliva 60 60 7,5
Dentes de alho 8,1 7,5 0,93
Cebola 227 178 22,25
Pimentdo verde 250 207 25,87
Leite de coco 210 210 26,25
Coentro 27 20 2,5
Sal 44 44 5,5
Rendimento(g): 1512 Porg¢ao(g): 190g Porc¢ao (Medidas caseiras): 2 col. sopa

Modo de preparo:

Pré-preparo: Colocar o camardo fresco de molho em agua fria por 3 horas. Reservar em
geladeirar e trocar a dgua 4 vezes durante este tempo. Lavar e higienizar a cebola, o coentro e o
pimentdo verde. Descascar e picar a cebola, picar o coentro, descascar e amassar os dentes de
alho, retirar as sementes do pimentdo e picar. Cortar os pdaes em pedacos pequenos e colocar
no leite para amolecer por 10 minutos. Bater no liquidificador.

Preparo: Escorrer os camardes que ficaram de molho e, em uma panela, ferve-los em 615 ml de
agua. Em uma frigideira grande, aquecer o azeite-de-dendé e fritar os camardes frescos.
Acrescentar os paes liquidificados com leite. Em outra frigideira, aquecer o azeite de oliva e
refogar o alho, cebola, pimentdo e coentro. Juntar o refogado a panela onde esta o camardo
seco com caldo. Adicionar o leite de coco e bater tudo junto no liquidificador. Acrescentar essa
mistura a frigideira do camarao fresco frito. Adicionar o sal. Cozinhar em fogo baixo por 20
minutos. Mexer sempre. Servir.

Informagao Nutricional: Porgdo (190g)
VET= 329 kcal
Kcal Quantidade (g) % do VET
CHO 40 19,4 23
PTN 66 25,3 30
LIP 225 18,2 47
LIP Saturado 96 6,2 15,9
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Apéndice N: Ficha Técnica de Preparagédo do VatapdodPara modificado.

FICHA TECNICA DE PREPARAC}AO
NOME DA PREPARACAQ: Vatapa do Para modificado

Ingredientes PB () PL (q) Per-capita (PL)
Camarao seco 70 70 11,11
Mini-pdo francés amanhecido 225 225 35,7
Leite desnatado 500 500 79,36
Azeite de dendé 30 30 4,76
Camardo médio fresco 722 500 79,36
Azeite de oliva 30 30 4,76
Dentes de alho 8,1 7,5 1,25
Cebola 227 178 28,25
Pimentdo verde 250 207 32,85
Leite de coco light 100 100 15,87
Coentro 27 20 3,17
Sal 44 44 6,98
Rendimento(g): 1200 Porg¢ao(g): 190g Porc¢ao (Medidas caseiras): 2 col. sopa

Modo de preparo:

Pré-preparo: Colocar o camardo fresco de molho em agua fria por 3 horas. Reservar em
geladeira e trocar a dgua 4 vezes durante este tempo. Lavar e higienizar a cebola, o coentro e o
pimentdo verde. Descascar e picar a cebola, picar o coentro, descascar e amassar os dentes de
alho, retirar as sementes do pimentdo e picar. Cortar os pdes em pedacos pequenos e colocar
no leite desnatado para amolecer por 10 minutos. Bater no liquidificador.

Preparo: Escorrer os camardes que ficaram de molho e, em uma panela, ferve-los em 615 ml de
agua. Em uma frigideira grande, aquecer o azeite-de-dendé e fritar os camardes frescos.
Acrescentar os paes liquidificados com leite desnatado. Em outra frigideira, aquecer o azeite de
oliva e refogar o alho, cebola, pimentdo e coentro. Juntar o refogado a panela onde estd o
camardo seco com caldo. Adicionar o leite de coco light e bater tudo junto no liquidificador.
Acrescentar essa mistura a frigideira do camarao fresco frito. Adicionar o sal. Cozinhar em fogo
baixo por 20 minutos. Mexer sempre. Servir.

Informagao Nutricional: Porgdo (190g)
VET= 248 kcal
Kcal Quantidade (g) % do VET
CHO 51 19,4 23
PTN 84 25,3 30
LIP 117 18,2 47
LIP Saturado 45 6,2 15,9
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Anexo A

RECEITA

NOME DA PREPARACAOQ: Bobé de Camario

minutos. Retirar a panela do fog

acrescentar o coentro e misturar. Servir.
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Ingredientes PB PL Modo de preparo
() ()
Pré-preparo: Espremer os limdes e reser
Camardo medio 2000 20000 suco. Descascar e amassar metade
dentes de alho. Lavar os camarfes em g
- corrente e retirar as cascas e cabe
Limao 88,5 30mi Reservar as cascas e cabecas. Limpar os
camardes. Colocar em uma tigela e temp,
Den_tes _de alho 11 10 | com o suco de lim&o, alho amassado e o
Inteiro Cobrir a tigela e reservar. Amassar
pimenta-malagueta. Lavar e sanitizar
Cebola 157,5 100 cebolas, cenoura, gengibre e o coer
Descascar e cortar as cebolas em rod
Cenoura 245 200 | finas. Descascar e cortar a cenoura el
pedacos no sentido do comprimento. P
20 gramas de coentro. Descascar e ral
Vinagre 240 240 | gengibre fresco.
Preparo: Colocar em uma panela as casc;
Agua 3000 3000/ cabecas de camardo, os dentes alho
cenoura, 0 vinagre, as rodelas de cebol
litros de agua e 0 maco restante do coer
Aipim 15 1,5 | Levar ao fogo alto e deixar ferver. Quand
agua entrar em ebulicdo, tampar a pane
Leite de coco 480 480 cqlocar em fogo baixo. Cozinhar por
minutos. Tirar do fogo, escorrer o caldo
uma peneira e eliminar as cascas e temp
Azeite de dendé 45 45 | Cologue o caldo coado, novamente em
panela, adicionar o aipim e levar ao fa
alto, até fervura. Tampar a panela e botar
Gengibre fresco 25 20 | fogo baixo. Cozinhar até o aipim fic
macio. Retirar 0 aipim e bater 1
liquidificador com parte do caldo usado
Coentro 27 20 | cozimento. Colocar o creme obtido em u
panela, acrescentar o leite de coco e o de
e cozinhar em fogo médio. Mexer com u
Pimenta malagueta 3 3 |colher, até que a mistura incorpo
Temperar com o gengibre, pimen
malagueta e sal. Acrescentar e cozinha
Sal 120 120 camardes reservados por aproximadamer

Fonte: (VALLE, 1995) com modificagdes do autor.
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Anexo B

RECEITA

NOME DA PREPARACAO: Virado de feijao
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Ingredientes PB PL Modo de preparo
n ré-preparo: Lavar e higienizar a
Feljdo preto 18,65 18,65 cebcg)laslf.J Descascar eg cortar em
rodelas a cebola. Descascar e picar o
Cebola 50 40 | alho. Amassar e picar a pimenta-
_ _ malagueta.
Farinha de milho 40 40 | preparo: Cozinhar o feijdo em um
panela de pressdao. Em uma pangla,
Pimenta-Malagueta 1 1 | fazer um refogado com a banha
porco, rodelas de cebola, sal, alh
Banha de porco 20 20 | pimenta do reino. Acrescentar
feijjdo cozido, com um pouco d
Dente de alho 2,7 2,5 |caldo (50% feijao/caldo). Deixa
ferver. Acrescentar aos poucos
Sal 4 4 farinha de milho, mexendo sempre
: : sem tirar a panela do fogo. Servir
Pimenta do reino 2 2

Fonte:(FISBERG; WEHBA; COZZOLINO, 2002) com modificagdes autor.
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Anexo C

RECEITA

NOME DA PREPARACAO: Vatapa do Para

Ingredientes PB PL Modo de preparo
[(¢) (@)
Pré-preparo: Colocar o camarap
Camardao seco 70 70 | fresco de molho em &gua fria pon 3
horas. Reservar em geladeira e trgcar
L . a agua 4 vezes durante este tempo.
Mini-p&o francés 295 oo5 |Lavar e higienizar a cebola, |0
amanhecido coentro e o0 pimentdo verde.
Descascar e picar a cebola, picar o
Leite 630 630 | coentro, descascar e amassar| 0s
dentes de alho, retirar as sementes do
pimentdo e picar. Cortar os paes em
Azeite de dendé 75 75 pedacos pequenos e colocar no leite
para amolecer por 10 minutos. Bater
no liquidificador.

Camario médio fresco 799 500 Preparo: Escorrer 0s camardes que
ficaram de molho e, em uma panela,
ferve-los em 615 ml de agua. Em

Azeite de oliva 60 60 |uma frigideira grande, aquecer |o
azeite de dendé e fritar os camarpes
frescos. Acrescentar 0s pdes

Dentes de alho 8,1 7,5 | liquidificados com leite. Em outra
frigideira, aquecer o azeite de oliva e

Cebola 227 178 | refogar o alho, cebola, pimentéol e
coentro. Juntar o refogado a panela

Pimentao verde 250 207 ont_je_ esta o c_amaréo seco com caldo.
Adicionar o leite de coco e bater tudo
junto no liquidificador. Acrescentar

Leite de coco 210 210 | essa mistura a frigideira do camarao
fresco frito. Adicionar o sal.
Cozinhar em fogo baixo por 20
Coentro 27 20 | minutos. Mexer sempre. Servir.
Sal 44 44

Fonte: (TREVISANIet al, 2004) com modificagdes do autor.

47



Anexo D

RECEITA
NOME DA PREPARACAO: Lasanha a bolonhesa
Ingredientes PB PL Modo de preparo
L . ré-preparo: Lavar, higienizar a
Filé mignon moido 250 250 cebola, cenoura, salsa, manjericap e
os cogumelos frescos. Pigar
Cogumelos Frescos 100 100| finamente os cogumelos, cebdla,
dente de alho, cenoura, salsa e o
Cebola 227 178 | pacon. Limpar e picar o musculo.
Preparo: Refogar com manteiga 0s
Dente de alho 2,5 2,7 | cogumelos, cebola, cenoura alho € o
bacon, por aproximadamente 10 mjin.
Cenoura 200 165 | Juntar o musculo picado e deixar
dourar. Adicionar a salsa picada, a
Bacon 100 100 | polpa de tomate, o vinho branco € o
caldo de carne. Deixar cozer em fqgo
Margarina 70 70 | brando durante 15 minutos e, em
seguida, juntar a nata e mexer
Musculo 450 400 | sempre para que figue homogéneo.
Apéds, temperar com sal, pimentg e
Salsa 12 12 | os temperos, e deixar cozer em fogo
brando por mais 10 minutos.
Manijericdo 10 10 | Enquanto isso, cozinhar as folhas|de
lasanha, em abundante quantidade de
Polpa de tomate 20 20 | agua temperada com sal. Depois|de
cozidas, escorrer em cima de um
Vinho Branco 15 15 | pano de cozinha limpo. Colocar, em
um tabuleiro untado com manteiga,
Caldo de carne 10 10 |duasou trés fol_has_de lasanha, lado a
lado. Regar, primeiro com o molho
Nata 40 40 branco e, d_epois, com o molho de
carne. Polvilhar com 1 colher de
Folha de lasanha pronta 320 320 SOoP2 d~e quei,jo ralado. Repetir |as
operacOes até esgotar o molho |de
Molho branco pronto 150 150 tarde e terminar com uma camada de
lasanha regada com molho branco.
Polvilhar queijo ralado. Levar do
Sal 40 40 forno pré aquecido a 200°C, para
Pimenta do reino 15 15 gri]r%tijr:g;,. Sélrli/ri?nte cerca de (5
Queijo ralado 100 100

Fonte: (FISBERG; WEHBA; COZZOLINO, 2002) com modégdes do autor.
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Anexo E

RECEITA

NOME DA PREPARACAOQO: Empaddo Goiano
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Ingredientes PB PL Modo de preparo
. . ré-preparo: Lavar, higienizar e pic3
Farinha de trigo 1100 1100 | 5 cheiro-verde. Cortar o queijo-minas em
cubo. Cortar os palmitos em cubos.
Banha de porco 500 500 | preparo: Colocar em uma tigela 1 kg dle
farinha de trigo, a banha de porco,
Fermento quimico 12 12 | fermento quimico e metade da agua
- temperatura ambiente. Misturar e jun
Agua 409 409 | aos poucos, colocando o resto da dgua
com meia colher de sal, em uma
Ovo 532 262 temperatura morna. Amassar com a mao
até obter uma massa maleavel. Bolei
Peito de frango 3158 3000 | Massa e cubra com um pano de cozi
Uumido. Deixe descansando por 1 hg
Em uma panela, cozinhar 4 ovo, dura|
Pernil de porco 544 500 |aprox. 12 min. Descascar 0s 0OvOS
reservar. Em uma frigideira, fritar
. , frango com 100ml de Oleo. Depois
Queijo-de-minas 300 300 | fritos, desfiar o frango. Na mesn
frigideira, fritar o lombo de porco.
Azeitonas sem Depois de fritos, cortar o lombo €
sementes 40 40 cubos. Na frigideira, onde foi fritado
carnes, acrescentar o molho de tom
Palmito 270 270 | extrato de tomate, cheiro verde e
pimentas. Juntar 1 litro e ¥2 de agua, 1
de sal e acrescentar 4 col. Sopa de far
Molho de tomate 680 680 | de trigo dissolvida em um pouco de ag
Mexer até ficar bem uniforme. Reduz
Extrato de tomate 350 350 | Reservar na geladeira. Pré-aquece
forno em temperatura média (180 °
Abrir a massa com um rolo e forrar uf
Pimenta de bode 7 7 | assadeira.  Distribuir 0o  reche
intercalando com uma camada de fra
Cheiro Verde 23 20 e lombo, ovos, queijo, azeitona, o palm
e molho de tomate. Cobrir com o restante
Pimenta do reino 50 50 |da massa. Pincelar com 3 gen
levemente batidas. Levar ao forno p
Sal 150 150 | aquecido e dourar. Servir.
Oleo de girassol 125 125

Fonte: (FERNANDES; MONTEIRO, 2009) com modifica¢@esautor.
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