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RESUMO

No contexto da globalizacdo, é possivel observar cendrios distintos no que diz respeito a
alimentacdo. Se por um lado temos as refei¢des do cotidiano sendo colocadas em segundo plano
devido a uma rotina cada vez mais acelerada — o que comprovadamente gera impactos negativos
na saide e bem-estar individual — por outro lado, também se nota a busca crescente por uma
alimentacdo sauddvel como um sinal de preocupag¢do com a saide cada vez mais presente. Ao
longo dos anos ocorreram significativas mudangas e evolucdo dos hébitos de consumo, na
gastronomia e na tecnologia. Dentro desta realidade, os alimentos funcionais estdo ocupando
cada vez mais espaco no cotidiano e nas préticas gastrondmicas. Diante do exposto, o presente
trabalho teve como objetivo desenvolver receitas de lanches com alegacdes de propriedades
funcionais e evidenciar seus beneficios para uma alimentacao sauddvel. Tendo como base um
levantamento bibliografico acerca da funcionalidade dos ingredientes envolvidos, foram
desenvolvidas seis receitas,pao de abobora; pao de queijo com batata doce; cookie integral de
aveia; cupcake de chocolate com castanha de caju; cappuccino gelado e smoothie de acerola;
para as quais foram elaboradas e padronizadas fichas técnicas de preparo. Além da elaboracdo
de receitas com foco na funcionalidade, considerou-se os aspectos regionais e culturais da
cozinha brasileira. Destaca-se ainda que as receitas desenvolvidas podem impactar na saude
dos individuos, uma vez que foram elaboradas com ingredientes in natura ou minimamente
processados e consequentemente reduzir os riscos do desenvolvimento de doencas cronicas,
além de proporcionar uma experiéncia sensorial agraddvel. Os nutrientes presentes em cada
uma das receitas sdo importantes ao consumo didrio e nos alertam para a importancia de que,
mesmo em meio a uma rotina tao corrida, ndo deixemos a alimenta¢do em segundo plano.

Palavras-chave: alimentos funcionais; cozinha brasileira; receitas.



ABSTRACT

In the context of globalization, it is possible to observe different scenarios with regard to food.
If on the one hand we have everyday meals being placed in the background due to an
increasingly accelerated routine (which has been shown to have negative impacts on individual
health and well-being) on the other hand, there is also a growing search for food healthy as a
sign of increasing health concern. Over the years there have been significant changes and
evolution of consumer habits, gastronomy and technology. Within this reality functional foods
are occupying more and more space in everyday life and in gastronomic practices. Given the
above this study aimed to develop recipes for snacks with claims of functional properties and
demonstrate their benefits for healthy eating. Based on a bibliographic survey about the
functionality of the ingredients involved, six recipes were developed, pumpkin bread; cheese
bread with sweet potatoes; whole oat cookie; chocolate cupcake with cashews; iced cappuccino
and acerola smoothie; for which technical data sheets were prepared and standardized. In
addition to preparing recipes with a focus on functionality, regional and cultural aspects of
Brazilian cuisine were considered. It is also noteworthy that the recipes developed can impact
the health of individuals, since they were prepared with fresh or minimally processed
ingredients and consequently reduce the risks of developing chronic diseases, in addition to
providing a pleasant sensory experience. The nutrients present in each of the recipes are
important for daily consumption and alert us to the importance that, even in the midst of such
a busy routine, we do not leave food in the background.

Keywords: Functional foods; Brazilian cuisine; Recipes.
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1 APRESENTACAO

A alimentagdo sauddvel € fundamental para um bom desenvolvimento do
organismo, além de prevenir, combater doengas e contribuir para a qualidade de vida e um bom
desenvolvimento fisico, psiquico e social. Diante de inimeros problemas relacionados a uma
alimentacdo inadequada, a busca por uma alimentac¢do sauddvel tem sido crescente, aliada a
procura por alimentos funcionais, considerados benéficos a saide (VIDAL et al., 2012).

Pensando na necessidade de atender a demanda cada vez maior de pessoas que
buscam alimentos praticos, rapidos e sauddveis para uma melhor qualidade de vida e que atenda
a rotina cotidiana, deu-se a escolha pelo tema desta pesquisa. Este trabalho trata-se de uma
monografia de conclusdo do curso de Bacharelado em Gastronomia da Universidade Federal
do Ceara que teve como objetivo o desenvolvimento de receitas de lanches funcionais para uma
alimentacdo sauddvel. A monografia foi escrita em capitulos, em que no primeiro capitulo
realiza-se uma revisdo bibliografica abordando sobre o tema alimentacdo saudavel, alimentos
funcionais e gastronomia funcional. O segundo capitulo, trata-se de um artigo cientifico com o
titulo: “Elaboracao de lanches funcionais para uma alimentagdo saudavel” a ser submetido na
Revista Mangit: Conexdes Gastronomicas.

Espera-se que as receitas funcionais desenvolvidas e apresentadas neste trabalho
contribuam para a discussdo sobre os beneficios adquiridos a partir do consumo desses
alimentos e que possam ser introduzidas em carddpios funcionais, colaborando para um

consumo saudavel.
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2 REVISAO BIBLIOGRAFICA

2.1 Conceito e Importancia da Alimentacao Adequada e Saudavel

A alimentacdo adequada e sauddvel € um direito e uma necessidade bdsica do ser
humano e deve estar em harmonia “em quantidade e qualidade, e atender aos principios da
variedade, equilibrio, moderagdo e prazer”, além disso, deve ser “baseada em praticas
produtivas adequadas e sustentaveis” (BRASIL, 2014, online).

O conceito de alimentacdo sauddvel envolve vérios aspectos, além de atender as
necessidades do organismo e cumprir a fun¢@o nutricional, abrange valores culturais, sociais,
afetivos e sensoriais (BRASIL, 2007).

De acordo com Pinheiro (2005), além de fatores bioldgicos, outros fatores estdo
relacionados a esse conceito, com enfoques sociais, econdmicos, afetivos, comportamentais,
antropolédgicos e ambientais. Todos esses aspectos ndo podem ser desprezados e devem ser
considerados como um todo para que alcancem o conjunto de estratégias que visam a busca da
promocao da saude e o bem estar do individuo com todas as dimensdes que o envolve (LIMA;
BEZERRA, 2016).

Outra forma importante de promover a saide por meio da alimenta¢do diz respeito
a ingestdo de nutrientes e aos alimentos que os fornecem, as combinacdes entre eles, seu
preparo, o modo de comer, assim como as caracteristicas sociais e culturais das praticas
alimentares (BRASIL, 2014).

Para que a alimentacdo produza os efeitos necessdrios ao bom funcionamento do
organismo e uma melhor qualidade de vida, € preciso que ela esteja aliada a uma dieta adequada
e habitos saudaveis. O Guia alimentar para a populacdo brasileira aponta os alimentos in natura
ou minimamente processados como base de uma boa alimentacao, ao passo que ndo aconselha
o uso de alimentos ultraprocessados, por favorecerem diversas doencas, além de contribuirem
para o aumento do risco de defici€ncias nutricionais (BRASIL, 2014).

De tal forma, a alimentacdo caracterizada pelo consumo excessivo de agucar e
alimentos industrializados ricos em gordura saturada e sédio, além do consumo insuficiente de
frutas e vegetais, favorece varios problemas de satide. A ma alimentagao e o estado nutricional
inadequado do individuo pode estar relacionado a varias doencas nao transmissiveis
preexistentes como diabetes mellitus, doengas pulmonares cronicas, doengas cardiovasculares,
obesidade, entre outras, além de tornar o organismo suscetivel a infec¢des diversas, ao passo

que uma alimentacao balanceada e equilibrada, com o consumo dos nutrientes necessarios e a
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ingestdo regular de frutas, verduras, fibras e alimentos integrais, propicia o fortalecimento do
sistema imunolégico e reduz a disponibilidade do organismo a essas doengas, além de
proporcionar bem estar.

Alguns estudos indicam que uma dieta sauddvel desempenha importante papel na
reducdo dos riscos de doencas, assim como bons hdbitos alimentares, com consumo de
alimentos naturais, de origem vegetais, ricos em nutrientes e substancias bioativas, além de
favorecer a melhora do estado inflamatério no organismo, causado por diversas doengas
(GERALDO; ALFENAS, 2008).

Os alimentos funcionais auxiliam na prevencio de doencas, mas ndo tem o poder
de curi-las e sim de proporcionar ao organismo melhores condi¢des de combaté-las. Com isso,
o aumento pela busca de hébitos alimentares sauddveis, t€ém sido uma temadtica bastante

discutivel, assim como o uso de alimentos funcionais como potencial benéfico na redugdo do

risco de doengas e uma boa saide (VIDAL et al., 2012; DUTRA, 2020).

2.2 Alimentos Funcionais e Saude

O termo alimentos funcionais vem sendo aplicado a alimentos e ingredientes que
proporcionam um beneficio fisiolégico e metabdlico adicional, além das qualidades
nutricionais bésicas que ele traz. O conceito desses alimentos foi introduzido no Japao, em
1980, e s6 € definido por lei nesse pais (COSTA; ROSA, 2016).

A legislacdo no Brasil regulamenta e avalia as condi¢des de uso para os alimentos
funcionais, além de promover acdes que norteiam e direcionam a alegacdo de propriedade
funcional e/ou de satde de novos alimentos (BRASIL, 1999a). Segundo a Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria (ANVISA), a alegacdo de propriedade funcional de um alimento esta
relacionada ao “papel metabdlico ou fisioldgico que o nutriente ou ndo nutriente tem no
crescimento, no desenvolvimento, na manuten¢do e outras fun¢des normais no organismo
humano” (BRASIL, 1999b, online).

Entre os intimeros fatores que tém contribuido para a crescente busca por alimentos
funcionais, estd a conscientizagdo do consumidor que o leva a ter habitos alimentares mais
sauddveis, em favor de uma melhor qualidade de vida (MORAES; COLA, 2006). Esses
alimentos tém sido vistos como promotores de satide e geralmente estdo associados a reducao
do risco de certas doencgas cronicas e degenerativas, como o cancer e o diabetes, além de outras.
No entanto, para que ajam em favor da sadde, é preciso que seu consumo seja regular,

acompanhados de uma dieta variada, equilibrada e balanceada. Uma grande parte dos alimentos
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funcionais de fontes naturais pode ser encontrada nas frutas, legumes, vegetais e cereais
integrais (BRASIL, 2009).

Os compostos bioativos, presentes nessa classe de alimentos, sdo capazes de atuar
como moduladores dos processos metabdlicos, prevenindo o surgimento de doencas
degenerativas. Esses compostos sdo também chamados de fitoquimicos e estdo relacionados ao
ambiente onde a planta se desenvolve (VIZZOTO et al., 2010).

Apesar de muitas vezes serem considerados sindnimos, os alimentos funcionais nao
devem ser confundidos com os nutracéuticos, pois enquanto o primeiro deve ser consumido em
forma de alimento comum e estd relacionado a prevencdo de doengas, o segundo pode ser
ingerido em nutrientes isolados, suplementos dietéticos ou outros tipos de produtos
comercializados, além de atuar na prevencdo e estar ligado ao tratamento de doencgas
(MORAES; COLA, 2006).

As resolucdes que regulamentam diretamente os alimentos funcionais no Brasil sdo
emitidas pela Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA). As substincias que permitem

o emprego de alegacdes funcionais e de saide permitidas estdo associadas a presenga dos seguintes

compostos:

Acidos Graxos: Omega 3; Carotenoides: Licopeno, Luteina e
Zeaxantina; Fibras alimentares: Fibras alimentares, Beta-glucana,
Frutooligosacarideos, Dextrina resistente, Goma guar, Inulina, Lactulose,
Polidextrose, Psilium e Quitosana; Fitoesterdis: Fitoesterdis; Polidis: Manitol, Xilitol
e Sorbitol; Probidticos: Lactobacilus, Bifidobacterium e Enterococusfaecium
(ANVISA, 2016, online).

Para o consumidor € importante identificar a alegacao funcional em um alimento e
reconhecer os beneficios relevantes, além do sabor agraddvel do alimento que os contém
(URALA, 2005). Os alimentos funcionais precisam ser gostosos € visualmente agradaveis ao

consumidor (RAGHUNATHAN et al., 2006).

2.3 Gastronomia Funcional

Pode-se considerar que a gastronomia funcional € a unido da nutri¢do funcional com
a gastronomia e envolve varios aspectos relacionados as caracteristicas sensoriais dos alimentos
e a sadde. Seu objetivo inicial foi o de proporcionar uma op¢ao para intolerantes e alérgicos a
determinados alimentos, logo mais alcangando um novo publico de pessoas que buscavam uma
alimentacdo sauddvel (RODRIGUES et al., 2016).

Além disso, envolve um conjunto de técnicas necessdrias na utilizacdo dos



17

ingredientes, em prol da preservacdo e obtencdo dos beneficios esperados, contribuindo para
melhor aceitacdo dos alimentos. Visto que, o uso correto dos ingredientes faz com que seus
nutrientes se combinem e possam ser aproveitados ao maximo (GONCALVES et al., 2020).

Esta drea da gastronomia tem como premissa promover saide com potencial
preventivo, enfrentando os desafios de juntar sabor, textura, aroma e nutrientes, além de
observar pilares, como o respeito a individualidade bioquimica, o uso de bases alimentares, de
técnicas dietéticas para a modulagdo dos alimentos e da potencializa¢do as disponibilidades dos
nutrientes (JESUZ, 2017).

De acordo com Phillippie; Colucci (2018, p. 185-186), a literatura a respeito do
tema ainda é escassa, fazendo com que diversas temdticas sejam incluidas em seu conceito, de
forma confusa. No entanto, hd a concordancia de que esse ramo da gastronomia se da pela
associacdo da “utiliza¢do de ingredientes que apresentem funcdes além da nutri¢do bésica, em
refeicoes e na elaboracdo de carddpios, que envolvam técnicas culindrias que preservem as
propriedades destes ingredientes, visando uma alimentagao equilibrada”

Na Gastronomia funcional, busca-se a utilizacao de ingredientes com propriedades
benéficas, relacionadas a reducdo do risco de doencas cronicas, estes, podem ser divididos
quanto a origem: em animal ou vegetal; ou quanto ao grau de processamento: alimentos in
natura ou minimamente processados, alimentos processados e alimentos in natura com
melhora na biodisponibilidade dos componentes bioativos. Vale ressaltar a importancia de levar
em consideragdo, ndo s a individualidade de cada pessoa, devido as suas demandas de saude
e nutricdo, mas, seus habitos culturais e preferéncias, (PHILLIPPI; COLUCCI, 2018), tendo
em vista que uma alimentacdo sauddvel € aquela que proporciona bem estar global aos

individuos (BRASIL, 2007).
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1 INTRODUCAO

Atualmente, € possivel observar que inumeros problemas de satde estdo
relacionados a uma alimentacdo inadequada, como aumento do risco de doencgas
cardiovasculares, alguns tipos de cincer, obesidade e doengas metabdlicas associadas. Diante
desta realidade, apesar de dados que revelam uma crescente no nimero de casos relacionados
a estes tipos de doengas, vé-se que uma parcela significativa da sociedade tem buscado uma
alimentacdo sauddvel.

Uma dieta saudavel desempenha importante papel na reducdo dos riscos de
doencas, assim como bons habitos alimentares com consumo de alimentos naturais, de origem
vegetais, ricos em nutrientes e substancias bioativas, pois favorecem a melhora do estado
inflamat6rio no organismo, causado por diversas doencas (GERALDO; ALFENAS, 2008).

Apesar do conhecimento sobre os beneficios de uma alimentacdo sauddvel, a
procura por lanches rapidos e praticos € elevada mundialmente. As razdes apontadas para estes
resultados sdo a praticidade e rapidez. Um estudo global sobre Alimentos para lanches realizado
pela Nielsen confirma essa afirmativa, revelando que algumas pessoas tem alto consumo de
lanches entre as refei¢cdes por fome ou desejo; outras adotam os lanches como substituto as
refei¢Oes, em troca do café da manha, almoco ou jantar (NIELSEN, 2014).

Esses lanches, também definidos como snacks, sdao consumidos em pequenas
porcdes entre as refeicdes e como exemplos podemos citar: “barras de cereais, chocolates,
batatas, salgados, frutos secos, sucos de fruta, frutas, queijos, fiambres, leite aromatizado,
iogurtes, sobremesas prontas, tortas, bolos industriais, bolachas, chas e infusdes” (NIELSEN,

2014).
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Pode-se observar que a maioria deles se classifica como alimentos ultraprocessados,
se contrapondo, portanto, aos preceitos de uma alimentacao saudavel e adequada. Segundo o
Guia alimentar para a populacao brasileira, deve-se dar preferéncia ao consumo dos alimentos
classificados como in natura ou minimamente processados e, em contrapartida, os alimentos
classificados como ultraprocessados devem ser evitados, uma vez que a produgdo e consumo
desses tipos de alimentos provocam impactos desfavordveis a cultura, a sadde, a vida social e
ao meio ambiente (BRASIL, 2014)

A participagao dos alimentos classificados como “ultraprocessados” mostra-se
diretamente associada a densidade energética e a seu teor de gorduras saturadas, gorduras trans
e acucares livres, ou seja, inversamente ao desejavel que seria teor de fibras e de proteinas
adequados e baixo contetido de gorduras. Portanto, os ultraprocessados sdo alimentos que
promovem risco potencial para o aumento de casos de obesidade, diabetes, doencas
cardiovasculares e alguns tipos de cancer (LOUZADA, 2015).

Com a iminéncia do aumento dos problemas relacionados a saide e bem estar e
com a informacao cada vez mais disponivel no contexto da modernidade, observa-se, no entanto
0 aumento no ndmero de consumidores que também se mostram preocupados com a saude,
buscando alimentos mais sauddveis, naturais e com menos aguicar e gordura. Em pesquisa
acerca dos hébitos de consumo de alimentos, feita pela Nielsen (empresa global de medigdo e
andlise de dados) grande parte dos entrevistados considera muito importante a presenca de
ingredientes naturais, e ainda, desejos por alimentos sem corantes artificiais e sabores artificiais.
Outro dado importante mostra que as frutas frescas estdo entre os lanches preferidos
(NIELSEN, 2014).

Um estudo realizado pela KantarWorldpanel (empresa lider mundial em
conhecimentos sobre o consumidor) mostra a mudanga de hébitos alimentares mais sauddveis,
em busca da satde e bem estar. A empresa analisou 8 paises, e constatou que o lanche saudavel
estd em alta, ainda que as refei¢cdes em casa tenham diminuido. Tal pesquisa mostra que a fruta
fresca aumentou sua presenca na mesa dos consumidores, além do aumento do consumo de
bebidas sauddveis, como sucos e smoothies. Com relagdo ao consumo de alimentos e bebidas
em casa, hd paises em que as pessoas se alimentam 3 vezes por dia no domicilio e outros em
que a refeicao s6 é feita duas vezes por dia no domicilio, sendo os snacks o principal motivo
dessa diferencga.

Ao mesmo tempo que a diminui¢cdo do consumo em casa pode impactar o café da
manha, almoco e jantar, hd um crescimento com relagdo aos snacks (KANTAR WORDPANEL,

2019). Entre 2014 e 2018, houve um declinio de 2% nessas refei¢des principais € um aumento
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de 0,5% no consumo de lanches. Outro dado mostra que as frutas continuam a ser o item mais
consumido como snacks em todos os paises, no Brasil, 59%, em Portugal, 55% e na Espanha,
52%, apesar de sua ingestdo ainda estar longe de ser ideal de acordo com as recomendacdes
nutricionais dos 6rgdos de satde. Outro dado relevante estd nas bebidas caseiras, relacionado a
sucos sauddveis e naturais, onde no México e na Espanha, mais da metade de todo o suco bebido
sdo caseiros (KANTAR WORDPANEL, 2019). Dessa forma, pode-se observar uma mudanca
nos hébitos alimentares da populagdo global, que tendem a optar por alimentos mais saudédveis
em busca de mais qualidade de vida.

Diante dos cendrios expostos, surge a importancia da elaboracdo de receitas
sauddveis e o uso de alimentos funcionais nas preparacdes culindrias através da gastronomia
funcional, que alia os conceitos da nutricao funcional com a gastronomia. Seu objetivo inicial
foi o de promover uma opg¢ao para intolerantes e alérgicos a determinados alimentos, logo mais
alcancando um novo publico de pessoas que buscam uma alimenta¢ido mais saudavel. Esse ramo
da gastronomia tem por objetivo promover bem-estar e uma melhor qualidade de vida,
buscando observar e respeitar as particularidades de cada pessoa, bem como as restri¢coes
alimentares e as necessidades especificas de cada um (RODRIGUES et al., 2016). Outro fator
importante da gastronomia funcional se d4 pela utilizacdo e combinacdo adequadas dos
ingredientes, unida as técnicas de preparo, para que seus nutrientes sejam aproveitados ao
maximo, a fim de propiciar os beneficios esperados desses alimentos (GONCALVES et al.,
2020).

A Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitdria (ANVISA) define que a alegagdo de
propriedade funcional de um alimento diz respeito ao “papel metabdlico ou fisiologico que o
nutriente ou nio nutriente tem no crescimento, no desenvolvimento, na manutencdo e outras
func¢des normais no organismo humano” (BRASIL, 1999, online). Dessa forma, definem-se por
alimentos funcionais os que sdo capazes de produzir beneficios a satde, além de suas funcdes
nutricionais basicas (BRASIL, 2009). O conceito desses alimentos tem sido associado a uma
melhor qualidade de vida, pois os beneficios produzidos por seus efeitos servem para fortalecer
0 organismo e prepara-lo para combater alguma possivel doenga (VIDAL et al., 2012).

Diante do exposto, esta pesquisa teve como objetivo o desenvolvimento e
padronizacdo de receitas de lanches funcionais para uma alimentacdo sauddvel. Para tanto,
foram desenvolvidas as seguintes receitas funcionais, com elaboracao e padronizacdo de ficha
técnica: pao de abdbora; pao de queijo com batata doce; cookie integral de aveia; cupcake de
chocolate com castanha de caju; cappuccino gelado e smoothie de acerola, com seus

ingredientes funcionais definidos.
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A escolha pelas receitas se deu pela busca de preparagdes praticas com uso de
alimentos com propriedades benéficas ao organismo, além da utiliza¢do de alguns ingredientes
tradicionais da culindria regional brasileira, como forma de valorizar a riqueza e a diversidade
da nossa cultura alimentar. Espera-se que as receitas funcionais desenvolvidas e apresentadas
neste trabalho contribuam para a discussdo sobre os beneficios adquiridos a partir do consumo

desses alimentos.

2 MATERIAIS E METODOS

2.1 Métodos

O método inicial recorrido no desenvolvimento desse estudo foi o de Levantamento
Bibliografico. Segundo Cervo (1996), este € um tipo de pesquisa que procura explicar um
problema a partir de referéncias tedricas publicadas em documentos. A mesma pode ser
realizada independentemente ou como parte da pesquisa descritiva ou experimental. Em ambos
0s casos, busca conhecer e analisar as contribui¢cdes culturais ou cientificas do passado
existentes sobre um determinado assunto, tema ou problema.

Neste caso, o tipo de pesquisa bibliogréfica aqui utilizado foi parte da pesquisa
descritiva. A pesquisa descritiva busca observar, registrar, analisar e correlacionar fatos ou
fendmenos (varidveis) sem manipulad-los (CERVO, 1996).

O estudo foi desenvolvido em cozinha comum, doméstica, ndo industrial, nem
laboratorial, tendo em vista que o mesmo foi realizado durante o periodo do isolamento social
imposto pela Pandemia do Covid-19. A elaboracdo das receitas ocorreu no més de julho de
2021. Os ingredientes utilizados na execucdo deste trabalho foram adquiridos nos
supermercados da regido metropolitana da cidade de Fortaleza no Ceara e definidos através de
pesquisa bibliografica de acordo com o potencial funcional e de producao.

Ao iniciar a elaboracdo das receitas realizou-se o mise in place técnica que
compreende ordenagdo, sequenciacdo e separagdo de ingredientes e utensilios utilizados na
elaboracdo de uma receita (FARIAS, 2021). Em seguida foram realizadas agdes com base nas
boas praticas de manipulaciao dos alimentos (BRASIL, 2004). Foi feita a sanitiza¢do, no caso
das frutas, primeiramente foram lavadas para remocao das sujidades, e em seguidas submersas
em uma solucdo com hipoclorito de sédio por 15 minutos, depois disso, fez-se o enxague para
remog¢do do cloro (BRASIL, 2016). Outros métodos técnicos foram aplicados, como corte,

pesagem, coccdo, controle de tempo e temperatura, determinagao de custos e valor nutricional.
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Foi elaborada ficha técnica de preparo para a padronizacio das receitas e a fim de
evitar desperdicios (CANDIDO, 2014). Para a elaboracio da ficha técnica as receitas foram
executadas em duplicatas. Constam nas fichas as seguintes informacgdes: per capita, fator de
corre¢ao, peso, custo e valor nutricional. Foram utilizadas medidas caseiras padrdo e o uso de
uma balanca da marca SF-400, com a precisdao 10000x1g/3530zx0.1, a fim de determinar a
quantidade e o peso dos ingredientes. Para o cédlculo do fator de correcdo, determinado pela
férmula: FC= Peso Bruto /Peso liquido, os ingredientes foram pesados com as aparas (no caso
dos alimentos que possuiam aparas), e depois sem as aparas (DOMENE, 2011). O calculo da
composi¢do nutricional e do valor energético da maioria dos macronutrientes foram elaborados
de acordo com a tabela brasileira de composi¢ao de alimentos TACO (2011), no entanto, na
auséncia dos ingredientes na tabela Taco, utilizou-se também as tabelas do IBGE (2011),
TUCUNDUVA (2016) e USDA (2016).

As receitas escolhidas para o desenvolvimento dos lanches funcionais foram: pao
de abdbora, pao de queijo com batata doce, cookie integral, cupcake de chocolate com castanha
de caju, cappuccino gelado e smoothie de acerola. A escolha das receitas se deu pelo uso de
alimentos com propriedades funcionais, além da utilizacdo de ingredientes da culinaria
regional, como a abdbora, a batata doce, a acerola e a castanha de caju.

As preparagOes elaboradas tiveram como base formulagdes frequentemente usadas
na gastronomia, as quais houveram substitui¢io parcial ou total de ingredientes por outros, ou
adicao de ingredientes funcionais. As referéncias utilizadas para o desenvolvimento das receitas
foram: BEZERRA et al., 2015 (Pao de abobora); MACHADO, 2003 e PEREIRA et al., 2004
(Pao de queijo com batata doce); BRASIL, 2005 e SOARES et al., 2016 (Cookies); DUARTE,
2014 (Cupcake); FERNANDEZ, 2013 (Capuccinno); SILVA et al., 2021 e TEIXEIRA, 2018
(Smoothies).

O modo de preparo de cada produto esta descrito nas fichas técnicas no item 3. Para
cada receita desenvolvida, também foram feitos registros fotograficos individuais para fins de

se ter referéncias visuais.

2.2 Materiais

A elaboracdo das receitas foi realizada com base na utilizacdo dos seguintes

ingredientes: abobora cabotid (Cucurbita mdxima x curcubitamoschata), acafrao (Curcuma

longa) também chamado de acafrdo da terra, aciicar demerara, aveia em flocos, azeite de oliva
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extra virgem, banana prata, batata doce, cacau em po, café solivel, chia, chocolate 70% cacau,

farelo de aveia, farinha de trigo integral, fécula de mandioca, fermento em pd quimico,

gergelim, iogurte integral natural, leite desnatado liquido, linhaca, manteiga derretida, mel,

acerola, castanha, 6leo de coco, ovos, queijo de coalho, sal, sementes de abdbora, uva passa,

vinagre de maca, e xilitol.

Foram utilizados utensilios comuns encontrados em cozinhas, além de balanca de

precisao, medidores padrdo, liquidificador, mixer, bowls, formas para pao, formas para

cupcakes, também fez-se uso dos seguintes equipamentos: forno a gas convencional,

refrigerador e freezer.

Para cada produto foi elaborada uma ficha técnica de acordo com o modelo

apresentado no Quadro 1, a seguir.

Quadro 1 - Modelo de Ficha Técnica de Preparo

FICHA TECI_\'JICA N°
FOTO | PREPARACAO: nome do produto
PESO DA PREPARACAO: g
QUANTIDADE DE PORCOES: unid.
Quantidades
Composicao Nutricional (g)
Per Quantidade Total na
Ingredie . Preparacao (g) Medidas
ntes Capita Fator de Caseiras CHO PIN LIP Custo Peso Custo
Liquido | correcio Peso Peso Unitar | unitirio Total
® Liquido | Bruto io (R$) @ ®R$)
TOTAL
TEMPO DE PREPARO: min PESO DA PORCAO: g
TEMPO DE COCCA~O: min CUSTO TOTAL DA EREPARACAO: R$
FATOR DE COCCAO: CUSTO POR PORCAO: R$
UTENSILIOS UTILIZADOS
METODO DE PREPARO
VALOR NUTRICIONAL

PREPARACAO PORCAO
VET : Kcal VET : Kcal
CHO: Kcal CHO: Kcal
PTN: Kcal PTN: Kcal
LIP: Kcal LIP: Kcal

Fonte: elaborado pelas autoras (2021).

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

3.1 Receitas dos Lanches Funcionais
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Como resultados da presente pesquisa obtiveram-se as receitas dos seguintes
lanches funcionais: pao de abdbora, pao de queijo com batata doce, cookie integral, cupcake de
chocolate com castanha de caju, cappuccino gelado e smoothie de acerola.

Os ingredientes adicionados foram escolhidos por apresentarem componentes com
propriedades funcionais e também por mostrarem-se eficientes para atingir as caracteristicas
culindrias, gastrondmicas de producdo necessdrias, além das caracteristicas sensoriais
desejaveis.

Entre os ingredientes escolhidos ressalta-se a importincia da valorizacdo de
ingredientes regionais da culindria brasileira. Dos ingredientes selecionados para as receitas
estdo os tradicionais da regido Nordeste, como a abdbora, a batata doce, a acerola e a castanha

de caju.

3.1.1 Pdo de Abobora

A abodbora € um fruto da familia das curcubitaceas, género composto por vérias
espécies; no nordeste conhecida por Jerimum (AMARIZ, 2011). Se destacam por seu alto valor
nutritivo e baixo teor caldrico, além de serem fonte de vitaminas (em particular A e C), minerais,
carotenoides com propriedades antioxidantes. A parte mais utilizada € a polpa, mas seu
aproveitamento € integral, sendo utilizadas as flores, os brotos, as cascas, as folhas e as
sementes (GONSALVES, 2001; PAULA et al., 2019).

Seus beneficios sdo muitos, entre eles estd o fortalecimento do sistema
imunoldgico, ocontrole da pressao arterial, auxilio ao cérebro, sua fécil digestibilidade, além de
ajudar no combate de varias enfermidades como bronquite, artrite, problemas no figado, entre
outras; e por ser rica em fibras ajuda no controle da glicose (COSTA, 2003). Muitos estudos se
fazem relevantes com relacdo aos carotenoides, como fonte de vitamina A e por sua acdo
antioxidante que estd relacionada com a diminui¢do de riscos de doencas degenerativas, como
as cardiovasculares, cincer e obesidade, dentre outras (VERONEZI; JORGE, 2011).

A Ficha Técnica do pao de abdbora estd apresentada no Quadro 2, onde € possivel
observar as quantidades dos ingredientes adicionados que conferem as caracteristicas
funcionais do produto (abdbora, azeite de oliva, farelo de aveia, gergelim e semente de abobora)

além do resultado dos calculos realizados.
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FICHA TECNICA N° 01
PREPARACAO: Pio de AbSbora Cabotid
PESO DA PREPARACAO: 438¢
QUANTIDADE DE PORCOES: 7

Quantidades L o
Composicao Nutricional (g)
Per Quantidade Total na .
Ingredientes Capita | Fator de Preparagdo (g) léded{das .
Liquido | corregdo Peso Pes aseiras CHO PTN LIP Cugto Peso Unit. Custo
(2) Liquid Brut Unit. (o) Total
quido uto
Abdbora 25,71 1,16 180 210 1 xicara 19,3 2,52 1,31 0,92 210 1,06
cabotia cozida e de cha
amassada
Ovo 11,28 1,13 79 90 2 unidades 1,28 10,29 7,03 1,32 90 1,49
Azeite de oliva 2,28 1 16 16 2 colheres 0 0 16,0 0,67 16 0,67
extra virgem de sopa
Vinagre de 2,86 1 20 20 2 colheres 0 0 0 0,09 20 0,09
maci de sopa
Farelo de aveia 12,86 1 90 90 1 xicara 59,5 15,5 6,32 3,55 90 3,55
de cha
Sal 0,86 1 6 6 1 colher 0 0 0 0,08 6 0,08
de cha
Acafrio da terra 0,86 1 6 6 1 colher 3,92 0,68 0,35 0,58 6 0,58
de cha
rasa
Fermento 0,86 1 6 6 2 colheres 2,63 0,03 0 0,19 6 0,19
quimico de ché
Semente de 1,43 1 10 10 1 colher 1,78 2,45 4,59 2,20 10 2,20
abdbora de sopa
Gergelim 0,71 1 5 5 1 colher 1,08 1,06 2,52 0,33 5 0,33
de cha
TOTAL 59,71 1,09 418 459 89,49 32,53 38,12 9,93 10,24
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TEMPO DE PREPARO: 15 min PESO DA PORCAO: 62,57g
TEMPO DE COCCAO: 25 min CUSTO TOTAL DA PREPARACAO: R$ 10,24
FATOR DE COCCAO: 1,05 CUSTO POR PORCAO: R$ 1,46

UTENSILIOS E EQUIPAMENTOS UTILIZADOS
Bowls, fouet, forma para pao, faca para corte, medidas caseiras, balanca de precisdo, forno a gis convencional.

METODO DE PREPARO
Em uma tigela, com auxilio de um garfo ou fouet, misturar os ingredientes imidos. Em outra tigela, misturar os ingredientes secos, exceto o fermento. Combinar
as misturas das duas tigelas e adicionar por dltimo o fermento, mexendo delicadamente. Despejar a massa em uma forma untada para pao e levar ao forno pré-
aquecido a 200°C por aproximadamente 25 a 30 minutos. Aguardar esfriar para cortar.

VALOR NUTRICIONAL
Da preparacao Por por¢ao
VET: 831,16 Kcal VET: 118,73 Kcal
CHO: 357,96 Kcal CHO: 51,13 Kcal
PTN: 130,12 Kcal PTN: 18,58 Kcal
LIP :343,08 Kcal LIP: 49,01 Kcal

Fonte: elaborado pelas autoras (2021).
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A Figura 1. ilustra o produto obtido a partir da Ficha Técnica N° 1 (Quadro 2).

~ Figura I - Pdo de Abobora

Fonte: arquivo pessoal.

Alguns ingredientes utilizados na receita nao sdo ingredientes normalmente usuais
nas formulacdes de pao de abobora. Em uma receita de pdo de abdbora sem o acréscimo de
ingredientes funcionais pode ser usado: abdbora, farinha de trigo, ovos, sal, acucar, fermento
bioldgico seco e margarina (BEZERRA et al., 2015).

O pao de abdbora desenvolvido pode ser considerado um alimento funcional por

fornecer ao consumidor beneficios a sua satde, devido aos compostos funcionais dos

ingredientes adicionados que apresentam propriedades funcionais descritas no Quadro 3.

Quadro 3 - Compostos dos Principais Ingredientes Funcionais do Pdo de Abdbora.

Ingredientes Componentes com Propriedades funcionais Referéncias
alegacao funcional

Abobora Carotenoides Caracteristica antioxidante, reduzindo | COSTA; ROSA 2016
cabotia o estresse oxidativo. MELENDEZ-MARTINEZ
(Cucurbita Atua na reducdo do risco de doengas | et al., 2004.
mdxima X como a aterosclerose e cancer. SOUZA et al., 2012
Cucurbita
moschata) Fibras Ajuda no controle da glicose, diminui | ROTMAN, 2007
o colesterol e os triglicerideos
sanguineos
Azeite de oliva Acidos Graxos: | Previne doengas cardiovasculares, | OREY, 2011
Omega 3 artrite, inflamacdo do intestino,
diabetes.
Farelo de aveia | Fibras soldveis Contribui para o melhoramento do | SILVA et al., 2003

sistema digestivo, promove a limpeza | CRAVEIRO, 2003
intestinal, reduz os niveis de colesterol
e auxilia na elimina¢do da gordura
ingerida.
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Semente Acidos graxos poli- | Redugio do colesterol. Previne
de insaturados doengas cardiovasculares. PIMENTEL et al., 2019;
abébora Ac@o anti inflamatdria e antioxidante.
VALE et al., 2019
Carotendides Citado anteriormente
Fib Melhoria do trinsito intestinal, | MOURA et al., 2010
ibras - . . .
modula¢do da microbiota intestinal e
do metabolismo glicidico e lipidico.
Gergelim Compostos fendlicos, | Antioxidante, redugdodo  colesterol,

fitatos, lignanas e
tocoferdis

Fibras

propriedades antiinflamatérias,
reducdo de incidéncias de doencas
crdnicas, entre outras.

Citado Anteriormente

SILVA et al., 2011

Fonte: elaborado pelas autoras (2021).
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3.1.2 Pado de Queijo com Batata Doce

A batata doce (Ipomea batatas), da familia das convolvulaceas, € um dos tubérculos
mais antigos do Brasil. Suas variedades podem ser diferenciadas pela cor, como as brancas,
amarelas, roxas e roxinhas, as de polpa alaranjadas sdo excelentes fontes de vitamina A, devido
ao teor de carotendide (BRASIL, 2002). Ricas nutricionalmente, elas sdo fontes de vitaminas
C e do complexo B, além de numerosos minerais, como o célcio, fésforo, s6dio, magnésio,
cloro, enxofre, potédssio e ferro (GONSALVES, 2001).

Excelente fonte do antioxidante betacaroteno, a batata doce étambém uma grande
fonte de energia e estd associada a prevencdo de doengas cardiacas, acidente vascular cerebral
(AVC) e diversos tipos de cancer, além de ser necessaria na hipovitaminose A e ajudar no
controle e prevenc¢do de infec¢des cronicas, ulceras, e varias outras doengas (COSTA, 2003).

Para o preparo do pao de queijo com batata doce utilizou-se a Ficha Técnica N° 2

apresentada no Quadro 4.



Quadro 4 - Ficha Técnica do Pdo de Queijo com Batata Doce

33

FICHA TECNICA N° 02
PREPARACAO: Pio de Queijo com Batata Doce
PESO DA PREPARACAO: 279g
QUANTIDADE DE PORCOES: 4 (2 unid)
Quantidades ) o
Composi¢ao Nutricional
) Fator Quantidade Total
Ingredientes Per Cgplta de na Preparagdo (g) Medidas Caseiras
Liquido - CHO PTN LIP Custo Peso Custo
(2 correca Peso Peso Uni. Unit. Total
0 Liquido | Bruto (R$) (2 (R$)
Fécula de mandioca 20 1 60 60 4 colheres de sopa 48,66 0,3 0,18 0,27 60 0,27
Batata doce cozida e 20 1,16 60 70 1 fatia média 11,04 0,36 0,06 0,26 70 0,30
amassada
Queijo de coalho 30 1 90 90 2 fatias médias 0,63 22,05 27,27 2,88 90 2,88
Linhaca 1,67 1 5 5 1 colher de cha 2,16 0,70 1,61 0,13 5 0,13
Sal 0,67 1 2 2 1 colher de café 0 0 0 0,02 2 0,02
TOTAL 72,34 1,05 217 227 62,49 23,41 29,12 3,56 3,60
TEMPO DE PREPARO: 15 min PESO DA PORCAO: 69,75g
TEMPO DE COCCAO: 25 min CUSTO TOTAL DA PREPARACAO: R$ 3,60
FATOR DE COCCAO: 1,28 CUSTO POR PORCAO: R$ 0,90
UTENSILIOS E EQUIPAMENTOS UTILIZADOS
Bowl, forma para assar, medidas caseiras, balanca de precisao, forno a gas convencional.
METODO DE PREPARO
Misturar todos os ingredientes com as maos e fazer bolinhas. Levar para assar na airfryer ou forno convencional, a 200°C por aproximadamente 20 a 30 minutos.
VALOR NUTRICIONAL
PREPARACAO PORCAO

VET: 605,68 Kcal
CHO: 249,96 Kcal
PTN: 93,64 Kcal
LIP: 262,08 Kcal

VET: 151,42 Kcal
CHO: 62,49 Kcal
PTN: 23,41 Kcal
LIP: 65,52 Kcal

Fonte: elaborado pelas autoras (2021).
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Na Figura 2 pode ser visto o produto obtido a partir do seu preparo.

Figura 2 - Pao de Queijo com Batata Doce.

Fonte: arquivo pessoal.

O pao de queijo € um produto brasileiro tradicional do estado de Minas Gerais,
tendo como matéria-prima bésica o polvilho azedo (MACHADO, 2003). Para a receita
tradicional de pao de queijo, ainda que nio exista uma unica receita padronizada, a maioria das
pessoas utiliza como ingredientes polvilho, queijo, 6leo e ovos. Seguindo os passos basicos de
escaldamento do polvilho com dgua, 6leo ou leite, adicdo dos ovos e queijo, modelagem da
massa e assamento (PEREIRA et al., 2004).

Nao fazem parte da formulacio tradicional de pado de queijo os ingredientes
funcionais adicionados. De acordo com a fun¢do desses ingredientes, o produto desenvolvido
pode ser considerado um alimento funcional. No Quadro 5. estdo apresentados os componentes
funcionais dos ingredientes usados na receita de pao de queijo com batata doce e a agao benéfica

destes.

Quadro 5 - Compostos dos Principais Ingredientes Funcionais do Pao de Queijo com Batata
Doce.

Ingredientes Componentes com Propriedades funcionais Referéncias
alegacao funcional

Batata Doce Carotenoides Citado anteriormente
Fibras Citado anteriormente
CUPERSMID et al., 2012
Linhaca Compostos Redu¢do do risco de

fitoquimicos, dislipidemias,  auxilia  no
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controle da glicemia, ajuda no
controle da obesidade.

Reduz fatores de risco para

Acido linolénico doencas cronicas, em especial
cardiovasculares.
Fibras Citado anteriormente

Fonte: elaborado pelas autoras (2021).

3.1.3 Cookie Integral

Traduzidos do inglés, a palavra “cookie” significa “biscoitos”. Por defini¢do,
biscoitos ou bolachas sdo os produtos obtidos pela mistura de farinhas diversas, amidos e ou
féculas com outros ingredientes, submetidos a processos de amassamento e cocgdo,
fermentados ou nao. Podem apresentar cobertura, recheio, formato e textura diversos (BRASIL
2005).

O cookie é uma receita originada e muito popular nos Estados Unidos. No Brasil
podem ser comparados com os biscoitos consumidos e produzidos com ingredientes proprios
de cada regido. Um produto de grande evidéncia nacional, estando no grupo dos alimentos mais
consumidos nos dias atuais, particularmente por criangas, fato que € atribuido a sua boa
aceitabilidade e longa vida de prateleira (SOARES et al., 2016).

O preparo pode ser desenvolvido através do uso de diversos ingredientes, sendo as
receitas consideradas originais aquelas que utilizam ingredientes especificos como as gotas de
chocolate, nozes, améndoas, castanhas, leite, e farinhas brancas. Devido a praticidade de
preparo, os cookies apresentam elevado potencial para acréscimo de novos ingredientes que
melhoram seu perfil nutricional e sensorial (SOARES et al.,2016).

No entanto, é importante voltar a atencao ao fato de que o cookie, apesar de ser um
preparo popular e amplamente consumido mundialmente, € um preparo que pode apresentar
elevadas quantidades de carboidratos e gorduras. Desse modo, é importante evidenciar que o
consumo de forma exacerbada desses nutrientes pode aumentar o risco de doengas cronicas nao
transmissiveis, as quais sdo consideradas atualmente um grande problema de satide publica
(SOARES et al., 2016).

A receita de cookie integral foi elaborada tendo em sua composi¢ao os seguintes

ingredientes funcionais: aveia em flocos, mel e uva passa.
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A aveia é um cereal altamente produzido no Brasil e no mundo, podendo ser
utilizada de diversas maneiras, com uma composi¢ao nutricional rica em nutrientes, apresenta
varios beneficios a saide (MALANCHEN, 2019).

Na ficha técnica do produto (Quadro 6.) estdo os resultados dos célculos realizados

na preparacdo do cookie integral.



Quadro 6 - Ficha Técnica de Cookie Integral
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FICHA TECNICA N° 03

PREPARACAO: Cookie integral

PESO DA PREPARACAO: 318¢g

QUANTIDADE DE PORCOES:4 (2unid)

Quantidades
Composi¢do Nutricional (g)
Per Quantidade Total na
Ingredientes Capita | Fator de Preparacio (g) Medidas Caseiras
Ll’quido corre¢do CHO PTN LIP Custo . Custo
(2) ?es.o Peso Unitario Peso Unitdrio Total
Liquido | Bruto €
Farinha de trigo 29,3 1 88 88 1 xicara de cha 65,12 10,56 0,88 0,67 88 0,67
integral
Aveia em flocos 26,6 1 80 80 1 xicara de cha 53.28 3,04 2,64 1,03 80 1,03
Mel 10 1 30 30 2 colheres de 25,20 0,00 0,00 0,9 30 0,90
sopa
Ovo 13 1,15 39 45 1 unidade 0,62 5,07 3,47 0,66 45 0,76
Fermento em p6 1 1 3 3 1 colher de cha 1,31 0,01 0 0,10 3 0,10
quimico
Manteiga derretida 10,7 1 32 32 1 colher de sopa 0,03 0,12 26,33 1,34 32 1,34
Uva passa 24 1 72 72 4 colheres de 57,02 2,23 0,36 4,02 72 4,02
sopa
TOTAL 114,6 1.01 344 350 202,58 21,03 33,68 8,72 8,82

TEMPO DE PREPARO: 15 min
TEMPO DE COCCAO: 15 min
FATOR DE COCCAO: 0,93

PESO DA PORCAO: 79,5

CUSTO TOTAL DA PREPARACAO: RS 8,82
CUSTO POR PORCAO: R$ 2,20

Bowl, colher, forma para biscoitos, forno convencional a gis.

Em uma tigela, colocar todos os ingredientes secos. Juntar a manteiga, o ovo e o mel, misturando com as maos até virar uma massa uniforme que néo grude na tigela. Com auxilio de uma
colher moldar os cookies e colocar em uma forma untada com manteiga. Levar para assar por aproximadamente 15 minutos ou até dourar, a 200°C.

UTENSILIOS E EQUIPAMENTOS UTILIZADOS

METODO DE PREPARO

VALOR NUTRICIONAL

PREPARACAO

VET Preparagdo: 1197,56 Kcal
CHO Preparagao: 810,32 Kcal
PTN Preparacido: 84,12 Kcal
LIP Preparagdo: 303,12 Kcal

PORCAO

VET: 299,39 Kcal
CHO: 202,58 Kcal
PTN: 21,03 Kcal
LIP: 75,78 Kcal

Fonte: elaborado pelas autoras (2021).
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A Figura 3 apresenta a imagem do produto obtido, a partir da ficha técnica do seu

preparo.

Figura 3 -Cookie integral.

Fonte: arquivo pessoal

Os componentes funcionais dos ingredientes usados na receita de cookies integrais
e sua acdo benéfica estdo no Quadro 7. Com base nestes dados se pode considerar a receita de
cookie integral como a de um alimento funcional.

Quadro 7 - Compostos dos Principais Ingredientes Funcionais do Cookie Integral.

Ingredientes

Componentes com
alegacao funcional

Propriedades funcionais

Referéncias

Flocos de aveia

Fibras alimentares

Atua na prevencio de

MALANCHEN, 2019

soliveis, compostos | diabetes,
fendlicos: Acdo antioxidante, Redugdo do
flavonoides, B- | colesterol, diminuicdo do risco de
glucanos doencas cardiovasculares
Uva passa Compostos Propriedades Antioxidantes SANTILO, 2011
fenolicos: Flavonois, Auxils id di l
Antocianinas,  as 4 uxilia - ha - saude - car IOVSSC“ ar, | ALMEIDA, 2013
catequinas e  as oengla/s _ cancerigenas e doengas
proantocianidinas neurofogicas.
Fibras
Mel Compostos Capacidade antioxidante e | PIMENTEL et al., 2019
fendlicos, antiinflamatdria. Atividade
flavonoides antimicrobiana. Redug¢do dos niveis de

colesterol e dos riscos de doencgas
cardiovasculares.

Fonte: elaborado pelas autoras (2021).
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3.1.4 Cupcake de Chocolate com Castanha de Caju

Os cupcakes, segundo Duarte (2014), s@o produtos com grande potencial para
adi¢do de ingredientes ndo convencionais, devido a sua praticidade e elevada aceitabilidade.
Este € um preparo de origem inglesa e também pode atender pelos titulos de “bolo de copo” ou
“bolo de forminha”. Esta ¢ uma receita popularmente conhecida por apresentar-se como um
bolo pequeno, elaborado em por¢des individuais.

Apesar da origem inglesa, foi nos Estados Unidos que esse preparo ganhou destaque
e se popularizou mundialmente. No Brasil, a receita chegou com uma opc¢do de infinitas
combinacdes de massa, recheio e cobertura (DUARTE, 2014).

No preparo da receita do cupcake de chocolate com castanha de caju (Figura 4.),
foram utilizados os seguintes ingredientes com alegacdes funcionais: castanha de caju, cacau
em po e farelo de aveia.

A castanha de caju € um alimento indispensdvel na culindria do nordeste (BRASIL,
2002). Muito importante por seu alto valor energético, pode ser ingerida tanto crua, como
assada. Na sua composi¢do, contém 4cidos graxos, entre eles, oléico e linoléico, considerando-
se, por isso, um alimento sauddvel e protetor contra a arteriosclerose, doengas cardiacas e
gastrointestinais, além de possuir excelente fonte de ferro (COSTA, 2003).

Na ficha técnica do cupcake de chocolate com castanha de caju apresentada no
Quadro 8. Encontram-se os resultados obtidos através dos cdlculos efetuados durante o

preparo do produto.



Quadro 8 - Ficha Técnica de Cupcake de Chocolate com Castanha de Caju
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FICHA TECNICA N° 4
PREPARACAO: Cupcake de chocolate com castanha de caju
PESO DA PREPARACAO: 732¢

QUANTIDADE DE PORCOES: 12

Ingredientes

Quantidades

Per Capita

Fator de

Quantidade Total na
Preparacgdo (g)

Medidas Caseiras

Composi¢do Nutricional (g)

Custo

Peso

Liquido (g) corregdo Peso Peso CHO PTN Lip Unitario Unitario Custo
A Total
Liquido | Bruto (R$) (8

Ovo 9,83 1,14 118 135 3 unidades 1,88 15,34 10,50 1,98 118 2,26
Leite desnatado liquido 10,17 1 122 122 Y5 xicara de cha 0,00 0,00 0,00 0,40 122 0,40
Oleo de coco 3,75 1 45 45 3 colheres de sopa 0,00 0,00 45 4,73 45 4,73
Cacau em pé 2,08 1 25 25 2 colheres de sopa 4,85 0,25 0,02 1,92 25 1,92
Acucar demerara 6,25 1 75 75 Y5 xicara de cha 75,0 0,00 0,00 0,64 75 0,64
Farelo de aveia 11,75 1 141 141 1 e V2 xicara de cha 93,34 24,39 9,87 5,57 141 5,57
Fermento quimico 0,83 1 10 10 1 colher de sobremesa 4,39 0,05 0,01 0,32 10 0,32
Chocolate 70% cacau 8,33 1 100 100 5 quadradinhos 62,42 4,90 29,9 8,48 100 8,48
Castanhas de caju 8,75 1 105 105 7 colheres de sopa 34,33 16,06 48,72 15,74 105 15,74
TOTAL 61,74 1.02 741 758 276,21 60,99 144,02 39,78 40,06

TEMPO DE PREPARO: 15 min
TEMPO DE COCCAO: 20 min
FATOR DE COCCAO: 0,99

PESO DA PORCAO: 61g
CUSTO TOTAL DA PREPARACAO: R$ 40,06
CUSTO POR PORCAO: R$3,34

UTENSILIOS E EQUIPAMENTOS UTILIZADOS

Bowl, espatula, formas para cupcake, forno convencional a gés.

METODO DE PREPARO

Misturar os ovos, o leite, o 6leo, o aglicar e o cacau até obter uma mistura homogénea. Acrescentar os ingredientes secos, deixando o fermento por dltimo. Despejar a massa em forminhas
de cupcake e asse em forno a 200°C por 20 a 25 minutos.

VALOR NUTRICIONAL

PREPARACAO
VET: 2644,98 Kcal
CHO: 1104,84 Kcal
PTN: 243,96 Kcal
LIP:1296,18 Kcal

PORCAO

VET: 220,41 Kcal
CHO: 92,07 Kcal
PTN: 20,33 Kcal

LIP: 108,01 Kcal

Fonte: elaborado pelas autor
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Na figura 4 estd o produto obtido a partir da ficha técnica de preparo (Quadro 8.)

Figura 4 - Cupcake de Chocolate com Castanha de Caju

Fonte: arquivo pessoal.

Com os resultados obtidos podemos inferir que os componentes funcionais dos
principais ingredientes usados na receita do Cupcake t€m acio benéfica a satide do consumidor,

em funcdo de seus compostos (Quadro 9).

Quadro 9 - Compostos dos Principais Ingredientes Funcionais do Cupcake de Chocolate com

Castanha de Caju.
Ingredientes Componentes com Propriedades funcionais Referéncias
alegacao funcional
Castanha de Acidos  oléico e Protege contra a arteriosclerose, | COSTA, 2003
caju linoléico doengcas cardiacas e gastrointestinais.
Cacau Rico em Flavonéides | Acdo antioxidante, antiinflamatéria e | PIMENTEL et al., 2019

anticarcinogénicas. Previne doengas
cardiovasculares e cincer.

Farelo Fibras soluveis Citado anteriormente
de aveia

Fonte: elaborado pelas autoras (2021).
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3.1.5 Cappuccino Gelado

O cappuccino é um tipo de café italiano feito a base de café expresso, geralmente
combinado com leite vaporizado e chantilly. Esse tipo de café é muito popular nos mercados
estrangeiros, porém no Brasil, a bebida ganhou uma adaptagcdo em sua receita, adicionando-se
chocolate em pé e/ou canela em p6 (FERNANDEZ, 2013).

A receita desenvolvida do cappuccino gelado propiciou a elaboragdo de um produto
funcional a partir da adicdo dos ingredientes seguintes: banana, cacau em po e xilitol, presentes
na composicao de acordo com a ficha técnica apresentada (Quadro 10.), trazendo beneficios
adicionais a saude do consumidor.

A banana (musa sapientum), originaria da Asia, é uma fruta bastante cultivada em
diversos paises. No Brasil, destacam-se as regides nordeste e sudeste como as maiores
produtoras nacionais. Com diversas variedades, a fruta é usada como ingrediente em varios
pratos tipicos das culindrias regionais brasileiras (BRASIL, 2002). E uma fruta que por si s6
pode ser considerada como alimento, pelo seu alto valor nutricional e digestivo e por possuir
alto valor de frutose e glicose (COSTA, 2003).Possui uma boa fonte energética, alto teor de
carboidratos, amido e acucares, teores considerdveis de vitaminas A, Bl (tiamina), B2
(riboflavina) e C e de sais minerais como potdssio, fésforo, célcio, sédio e magnésio, além de
outros em menor quantidade. (FOLEGATTI, 2004). Além de conter em sua composi¢ao,
polifendis, como por exemplo, flavonoides e acidos fendlicos (PEREIRA, 2012).

A ficha técnica do Cappuccino gelado (Figura 5) esta apresentada no Quadro 10,

juntamente com os resultados obtidos através dos calculos realizados em seu preparo.



Quadro 10 - Ficha Técnica dos Principais Ingredientes Funcionais de Cappuccino Gelado
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FICHA TECNICA N° 05
: 2 PREPARACAO: Cappuccino gelado
4 ~
¢ PESO DA PREPARACAO: 260g
QUANTIDADE DE PORCOES: 1
Quantidades ) o
Composi¢do Nutricional (g)
Per Quantidade Total na )
Ingredientes Capita Fator de Preparacio (g) Medidas Custo
Liquido corregio b Peso Brut Caseiras CHO PTN LIP Unitério Peso Custo Total
eso eso Bruto P
unitario R
(® Liquido (R$) ©® RS

Café pronto 50 1 50 50 1 xicara de 17,65 7,0 0,1 0,41 50 0,41
solivel ou café
coado
Leite 150 1 150 150 1 copo 0,00 0,00 0,00 1,03 150 1,03
desnatado
Banana prata 52 1,44 52 75 1 unidade 13,52 0,67 0,05 0,20 75 0,29
congelada média
Cacau em po 1 1 1 1 1 colher de 0,19 0,01 0,00 0,08 1 0,08

café
Cacau em po
Xilitol 3 1 3 3 1 colher de 3,0 0,00 0,00 0,21 3 0,21

cha
TOTAL 256 1,07 256 276 34,36 7,68 0,15 1,93 2,02
TEMPO DE PREPARO: 10 min PESO DA PORCAO: 260 g
TEMPO DE COCCAO: CUSTO TOTAL DA PREPARACAO: R$ 2,02
FATOR DE COCCAO: CUSTO POR PORCAO: R$ 2,02

UTENSILIOS UTILIZADOS
Liquidificador, freezer. .
METODO DE PREPARO
Bater todos os ingredientes no liquidificador com algumas pedras de gelo.
VALOR NUTRICIONAL

PREPARACAO PORCAO
VET: 169,51 VET: 169,51 Kcal

CHO: 137,44 Kcal
PTN: 30,72 Kcal
LIP: 1,35 Kcal

CHO: 137,44 Kcal
PTN: 30,72 Kcal
LIP: 1,35 Kcal

Fonte: elaborado pelas autoras.
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A figura 5. apresenta o produto desenvolvido a partir de seu preparo.

Figura 5 -Cappuccino Gelado

Fonte: arquivo pessoal.

No Quadro 11. estdo apresentados os componentes funcionais dos ingredientes usados

na receita de Cappuccino Gelado.

Quadro 11 - Compostos do Principais Ingredientes Funcionais do Cappuccino Gelado.

Ingredientes

Componentes com
alegacao funcional

Propriedades funcionais

Referéncias

Banana prata
(L. Musaceae)

Polifenois:
Flavonois e acidos
fenolicos.
Compostos
antioxidantes:
dopamina e
catequina.

Antioxidante. Efeitos antibacterianos,
antiinflamatérios, anticarcinogénicos,
entre outros.

PEREIRA, 2012

RAMOS, 2013

Cacau

Flavonoéides

Citado anteriormente

Fonte: elaborado pelas autoras (2021).

3.1.6 Smoothie de Acerola

Os smoothies sao bebidas feitas a base de frutas, de pratico preparo. Elaborados

com frutas congeladas, com adi¢cao de dgua ou leite, sua consisténcia é cremosa, e devem ser

consumidos gelados (SILVA et al., 2021).

Essas bebidas, atualmente sdo alvo de consumidores que buscam uma qualidade

nutricional e praticidade.

Isto acontece, devido seu fécil preparo e sua praticidade de
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armazenamento e manuseio. Além disso, os smoothies de frutas apresentam fibras alimentares,
substancias antioxidantes e nutrientes que podem contribuir para diminuir o risco de
desenvolvimento de doencas cronicas nao transmissiveis (TEIXEIRA, 2018).

A acerola (Malpighia glabra), também conhecida por cereja das Antilhas,
origindria da américa Central; se destaca por seus altos teores de vitamina C. E muito cultivada
em diversas regides brasileiras, principalmente no Norte e Nordeste (BRASIL, 2002).

Do ponto de vista nutricional, é rica em minerais (célcio, fésforo e ferro) e vitaminas
(A, Bl, B2, e C) (GONSALVES, 2001). Além disso é fonte de carotenoides ((B-caroteno e
licopeno), trazendo intimeros beneficios a saide (SILVA et al., 2013).

Para areceita elaborada de smoothie de acerola foram utilizados alguns ingredientes
adicionais. Os ingredientes utilizados foram: acerola, banana, chia e iogurte integral natural. Na
ficha técnica do smoothie de acerola (Quadro 12), sdo apresentados os resultados obtidos

durante a formulagdo e preparo da receita.



Quadro 12 - Fich

a Técnica de Smoothie de Acerola
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FICHA TECNICA N° 06
PREPARACAO: Smoothie de Acerola
PESO DA PREPARACAO: 248¢g
QUANTIDADE DE PORCOES: 1

Quantidades
Composi¢ao Nutricional (g)
Per Quantidade Total
Ingredientes Capita Fator de na Preparacdo (g) | Medidas Caseiras o
Liquido correcdo Poso Peso CHO PTN LIP CustofI{JtBnltérlo Peso Unit. Cust;){ gotal

(® Liquido | Bruto ©® © R) ® RS
Acerola 76 1 76 76 V5 xicara 6,08 0,68 0,15 0,76 76 0,76
congelada
Banana prata 68 1,72 68 117 1 unidade média 17,68 0,88 0,06 0,20 117 0,34
congelada
Chia 4 1 4 4 1 colher de cha 1,60 0,77 1,28 0,17 4 0,17
Xilitol 3 1 3 3 1 colher de cha 3 0 0 0,21 3 0,21
Iogurte integral 170 1 170 170 1 pote 3,23 6,97 5,10 2,60 1 2,60
natural
TOTAL 321 1,15 321 370 31,59 9,30 6,59 4,08 4,08

TEMPO DE PREPARO: 10 min
TEMPO DE COCCAO:
FATOR DE COCCAO:

PESO DA PORCAO: 248¢g
CUSTO TOTAL DA PREPARACAO: R$ 4,08
CUSTO POR PORCAO: R$ 4,08

UTENSILIOS E EQUIPAMENTOS UTILIZADOS

Liquidificador, peneira, freezer.

METODO DE PREPARO

Bater todos os ingredientes no liquidificador, reservar a chia para adicionar na hora de servir. Coar. Se precisar, adicionar um pouco de dgua.
Sugestdo: Bater as acerolas com 50 ml de dgua, no liquidificador, coar, em seguida adicionar os outros ingredientes e bater novamente. Por tltimo, adicionar a chia.

VALOR NUTRICIONAL

PREPARACAO
VET: 222,87 Kcal
CHO: 126,36 Kcal
PTN: 37,20 Kcal
LIP: 59,31 Kcal

PORCAO

VET: 222,87 Kcal
CHO: 126,36 Kcal
PTN: 37,20 Kcal
LIP: 59,31 Kcal

Fonte: elaborado pelas autoras.
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A figura 6 apresenta a receita desenvolvida a partir de seu preparo.

Figura 6 -Smoothie de Acerola

Fonte: arquivo pessoal.

No Quadro 13. estdo apresentados os componentes funcionais dos ingredientes usados

na receita de Smoothie de Acerola.

Quadro 13 - Compostos dos Principais Ingredientes Funcionais do Smoothie de Acerola.

Ingredientes Componentes com Propriedades funcionais Referéncias
alegacao funcional
Acerola Compostos Antioxidantes, agem na prevencdo de | FREIRE et al., 2013
fendlicos, inflamagoes, doengas
carotenoides cardiovasculares, cancer e
envelhecimento.
Chia ()mega-3 Reduz o colesterol, diminui incidéncia | COELHO; SALAS-
de doencas cardiacas. MELLADO, 2014.
Melhora o transito intestinal, reduz a
Fibras absor¢do da glicose e colesterol.
Agem como antioxidantes, retardam o
Tocoferois e | envelhecimento, previnem doengas
polifendis cardiacas.
Iogurte Probidticos Protegem e mantém a flora microbiana | SAAD, 2006.
natural benéfica; controle da microbiota
intestinal. NOGUEIRA et al.,2016

Inibe bactérias patégenas, reduz o risco
de doencas infecciosas, ativacdo da
imunidade humoral e celular, aumento
da digestibilidade da lactose, melhora
na absorc¢do e fixacdo de calcio e ferro,
ajuda na producdo de antibidticos
naturais e melhoria da saide da pele,
entre outros.

Banana Citado Citado anteriormente
prata anteriormente

Fonte: elaborado pelas autoras (2021).
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4 CONCLUSAO

Tendo em vista que os alimentos ocupam um papel fundamental no bom
desenvolvimento do organismo humano, a presente pesquisa demonstrou que o uso de
alimentos com propriedades funcionais pode impactar de forma positiva na satide de quem os
consome com frequéncia e busca ter bons hédbitos alimentares.

As seis receitas de lanches aqui desenvolvidas cumpriram com o objetivo de
contribuir em promover opcdes de preparacdes para uma alimentacdo sauddvel. Além disso, as
fichas técnicas elaboradas em cada receita também nos evidenciam a importincia da
padronizacdo e registro que facilitam a produ¢@o dos lanches e informam todo seu contetido
nutricional e energético.

As receitas desenvolvidas comprovaram ainda que os ingredientes utilizados nas
preparacoes, ricos em nutrientes € compostos bioativos, além de contribuirem para a promog¢ao
da sauide e colaborarem para a reducado do risco de doengas crdonicas, sio uma forma de voltar
a atenc¢do para fatores importantes como a valorizacdo dos ingredientes locais e a redugao do
consumo de alimentos categorizados como “ultraprocessados”, de acordo com orienta¢do do
Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira.

Convém salientar também que mesmo em meio ao contexto de globalizacdo, em
que as refei¢des sdo feitas de modo cada vez mais rapido e se busca comer de maneira cada vez
mais préatica, é de extrema importancia a valorizacao de uma alimentagdo saudével, tendo em
vista que por mais que a rotina nos consuma bastante tempo, a alimentacdo ndo deve ser
colocada em segundo plano.

Como recomendagdo para trabalhos futuros, sugere-se o uso da andlise sensorial
dos produtos desenvolvidos para estudar a aceitacdo dos mesmos em relacdo a produtos
similares, sem a adicdo de ingredientes funcionais. Espera-se que este trabalho sirva como
incentivo a novas pesquisas abordando a alimentacdo e gastronomia funcional, tdo benéficas a

saude.
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