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1.INTRODUGCAO

Alimentar-se € um ato determinante para a sobrevivéncia do ser vivo.O alimento é a
fonte de energia e de nutrientes essenciais para o metabolismo das reagbes no corpo
humano. Sendo assim, a Nutricdo é a Ciéncia que estuda a composi¢cao quimicas desses
alimentos e todo o processo de ingestdo, digestdo, absorgao, transporte, utilizagao,
armazenamento e excregdo pelo organismo, levando sempre em consideragdo o0s
beneficios e prejuizos a saude humana (Candido, C.C, 2019).

A Técnica Dietética esta intimamente relacionada as técnicas de preparo dos
alimentos, seja ela aplicada a individuos sadios ou enfermos. Vale ressaltar que, a
composi¢cao dos alimentos € de grande importancia para conhecer os grupos alimentares
existentes de acordo com suas caracteristicas (Candido, C.C, 2019).

O grupo dos cereais sao uma importante fonte de carboidratos, fibras e vitaminas.
Dentre os diversos tipos de cereais existentes, os mais comuns na alimentacdo dos
brasileiros sdo arroz, milho, trigo e outros como aveia e centeio. A partir destes grupos
sdo originados varios outros alimentos, chamados de derivados. O trigo € um cereal muito
utilizado para elaborar receitas, por exemplo, sendo utilizado na composicdo de massas
como macarrao, paes, pizzas e entre outros (BRASIL, 2014).

O grupo das leguminosas contempla feijoes e grao-de-bico, além de outros como
ervilhas e lentilhas. No Brasil o feijdo possui diversas variedades e tipos, sendo um
produto caracteristico de cada regidao do Pais. Este grupo € considerado nutricionalmente
uma grande fonte de proteinas, fibras, vitaminas do complexo B e minerais, tais como
ferro, zinco e célcio (BRASIL, 2014).

A Transicado Nutricional caracteriza-se pela mudanca nos padrdes dietéticos e
nutricionais dos individuos, abrangendo diferentes faixas etarias e estratos sociais. Um
possivel indicador para explicar a causa desta é a Transigdo Demografica, uma vez
definida pelo deslocamento da populacéo rural para o urbano. Este deslocamento se da
pelo interesse socioecondmico envolvido diante do avango da industrializagdo, ofertas de
emprego e melhores condigbes de vida. A insercdo da mulher no mercado de trabalho
contribuiu mais uma vez para que os padrdes alimentares sejam alterados. O consumo do
alimento feito em casa, deixou de ser algo costumeiro e de rotina, dando abertura para o
consumo fora de casa devido a uma rotina corrida e sem tempo (SALGADO, 2017).

Associando o avango na tecnologia de alimentos associado a rotina acelerada,

grande parte das pessoas tem buscado se alimentar de industrializados e fast-food. Essa



pratica ndo saudavel vem prejudicando de forma gradativa a saude desses individuos,
uma vez que é precursora de doengas crbnicas nao transmissiveis como Doengas
cardiovasculares, Diabetes tipo 2, Hipercolesterolemia e Obesidade. Alimentos
hipercal6ricos e de baixo valor nutricional, alto teor de gorduras trans, aditivos e
conservantes, sdo determinantes para as principais causas dessas doencas. Grande parte
da mortalidade da populagao brasileira atual esta diretamente relacionada aos maus
habitos alimentares e de estilo de vida. Sendo o precursor dos gastos excessivos com o
tratamento de doencas e o uso de medicamentos, além de ser cada vez mais o causador
da diminuicdo da expectativa de vida (SALGADO,2017).

A busca por resgatar os costumes dietéticos de consumo dos alimentos in natura e
minimamente processados, tem sido incansavel e muito importante para retomar a
alimentacdo adequada ao padréao de vida saudavel. Apesar do uso de preparagdes
caseiras ser o melhor caminho, demanda a devida atencéo. A escolha dos alimentos deve
ser consciente, para que sejam inteiramente benéficos para o individuo em busca da
alimentacao adequada. Para isso, a leitura de rotulos € um dos fatores relevantes para que
o individuo tenha conhecimento da composi¢cdo do alimento a ser utilizado em suas
preparagdes. O uso de condimentos com alto teor de sddio, gorduras saturadas, falsos
saudaveis como biscoitos e paes devem ser evitados, devido a lista de ingredientes
extensos e com muitos aditivos.

A agricultura familiar também pode ser usada como a busca de alimentos de
qualidade e “limpos de agrotdxicos”, promovendo também a comercializagdo local. O
planejamento de refeicdes, de compras e de escolhas da semana sao pontos muito
interessantes diante do objetivo de organizar-se.

O Ser Humano é um individuo com necessidades de relagbes sociais, reunir-se
para alimentar-se € um dos meios para que isso também acontega. A relagao individuo
alimento, foi sendo esquecida pelo mundo tecnolégico e virtual, o ato de comer tornou-se
banal e automatico. Consequentemente, a percepgao de sabor e a digestdo dos alimentos
vem sendo prejudicada.

Para que se construa o contexto saudavel em um todo, considerar essas ricas
informacgdes. Construir novamente o estilo de vida que foi perdido ao longo de anos é uma
tarefa muito longa e demanda dedicagao e atencgao.

Neste contexto, torna-se relevante lancar mao do uso da Técnica Dietética na

construcdo de releituras de pratos nao saudaveis que envolvem os grupos Graos e



Massas, proporcionando opgdes mais nutritivas no dia-a-dia dos individuos que buscam a
melhoria na qualidade de vida. A busca pelo alimento saboroso e gostoso com pouca

gordura ganhou seu espago em receitas comuns do padréo dietético moderno.

Os dados das composi¢cdes encontradas na Tabela Brasileira de Composicao de
Alimentos e na Tabelas de Medidas Caseiras, foram agrupados em outras tabelas
construidas para cada tipo de alimento especifico, os quais sao: Macarrdao, Pizza
Mucarela, Pao francés, Arroz, Grao de Bico e Feijao. Desta forma, foram informados
para cada alimento o valor energético em Kcal e KJ, quantidades de Macronutrientes
tais como Carboidratos, Proteinas, Lipidios, bem como de micronutrientes e sua

umidade.

Diante do levantamento de informacdes técnicas acerca das composi¢coes de
cada alimento, escolheu-se as receitas a serem utilizadas nas propostas saudaveis
dispondo dos alimentos em questdo como base das mesmas. Apds a execucio de
todas receitas propostas, foi feita uma comparagéo entre os dois pratos, considerados
“nao saudaveis" e "saudavel". Tendo em vista a comparagao dos pratos, foi construido

um instrumento imagético inicialmente proposto.

2.0BJETIVO

Este projeto tem como objetivo construir um Instrumento Imagético na releitura
de pratos ndo saudaveis com objetivo de reducdo de gorduras e calorias nas
preparacoes.

3. JUSTIFICATIVA

O conjunto de fotos demonstra visualmente as comparag¢des nas preparagdes
saudaveis e ndo saudaveis, oferecendo alternativas e trocas de ingredientes a fim de
agregar no valor nutricional dos pratos. O individuo tera disponivel uma nova versao
dos alimentos que fazem parte do seu dia-a-dia, dessa vez nas opc¢des saudaveis com
menos gorduras e calorias. Contribuindo de forma positiva em suas escolhas e
consequentemente para sua saude.

Vale ressaltar que, além da questdo saudavel, teve-se como intuito oferecer em
conjunto, em uma das preparagdes uma mesma proposta porém com caracteristicas
visuais voltadas para o grupo infantil.

Os alimentos utilizados para elaboragao de receitas foram Graos e Massas com



o foco nos alimentos: Pizza, Pao, Macarrdo, Arroz, Grao-de-bico e Feijao, as quais
tiveram seus resultados expostos e comparados. A construcao deste tornou-se uma
proposta relevante para orientagao alimentar da populagdo em geral.

4. MATERIAIS E METODOS
Foram utilizados para a execugao e levantamento de informagdes os seguintes

materiais:

-> Ingredientes para a execugao das receitas:

Feijao carioca Azeite de oliva Orégano
Calabresa Vinagre de maga Paprica

Bacon Mel Tomate

Alho Sal Macarrao fidelinho
Banha de suino Farinha de aveia Carne moida

Sal Fermento quimico Batata inglesa
Cebolinha Tempero Sazon Abobrinha italia
Pimenta do reino Salsa Patinho e acém moido
Farinha de trigo Arroz polido Molho de tomate
Fermento biolégico Oleo de soja Milho verde
Acucar Arroz integral Couve flor
Margarina Cebola Mussarela light
Batata doce Gréo de bico Manjericdo

Ovo Limé&o Cravo

-> Utensilios para a execucgao das receitas:

Panela depressao Colher de sopa Vasilha vidro

Panela grande Panela média Assadeira de vidro

Bowl Papel toalha Escorredor de alimentos
Faca de corte Xicara média Ralador

Liquidificador Escumadeira Garfo

Forma Processador



Métodos:

Receita 1: Feijao Carioca

Ingredientes:
e 500 g feijao carioca;
e 180 g de calabresa (1 gomo);
e 300 g de bacon;
e 45 cabeca de alho;
e 14 g de banha de suino (1 colher de sopa);
e Sal a gosto;
Utensilios:
e Panela depresséo;
e Panela grande;
e Bowl;
e Faca de corte.
Modo de preparo:

Em um bowl grande coloque o feijao de molho na agua para auxiliar no cozimento e
eliminar fatores antinutricionais, preferivel da noite para o dia. Apés o remolho escorrer a
agua. Pique os ingredientes como preferir, para esta receita foram cortadas em rodelas o
gomo de calabresa e em cubos o bacon. Em uma panela de pressao coloque o feijao e
acrescente agua até cobrir o mesmo, deixando cerca de 4cm de agua acima do feijao.
Junto para o cozimento coloque a pele do bacon. Cozinhe por cerca de 15 minutos.
Enquanto a panela perder a presséo ralar ou amassar o alho.Em uma panela grande
coloque uma colher (sopa) de banha ,assim que esquentar adicione o alho e frite, logo
seguida coloque o restante dos ingredientes e deixe dourar bem .Transfira o feijado cozido
para esta panela e mexa.Deixe ferver por mais 5 minutos para encorpar o caldo.

Servir com acompanhamentos.

Receita 2: Caldo de Feijao Carioca

Ingredientes:
e 200g de feijao carioca ja cozido sem tempero;
e 3 talos de cebolinha;

e 2 dentes de alho;



e 1 colher de café de pimenta do reino;
e Sal a gosto.
Utensilios: Uma panela para cozinhar, um bowl para separar os ingredientes, colher, faca.
e Liquidificador.
Modo de preparo:
Bata o feijao no liquidificador até obter um caldo encorpado e consistente.
Em uma panela coloque um fio sutil de 6leo ou azeite e frite 0 alho. Logo em seguida
coloque o feijao batido para refogar o alho. Adicione a pimenta do reino ou outro tempero

natural de seu agrado e o sal e deixe ferver por 5 minutos.

Receita 3: Pao Francés

Ingredientes:
e 1/2 kg de farinha de trigo;
e 10g de fermento biolégico para pao;
e 159 de sal;
e 20g de agucar;

1 colher (sopa) margarina.
Utensilios:

e Forma.
Modo de preparo:

Dilua o fermento em um copo de agua morna com o agucar. Misture os outros
ingredientes. Amasse e levante, empurrando a massa para frente, com a palma da mao e
dobrando-a sobre si mesma. Se necessario, coloque mais agua e mais farinha, a massa
nao deve grudar nas maos e precisa ter um aspecto esponjoso. Logo depois deixe
descansar por 2 horas. A seguir, amasse novamente e prepare o pao, dando-lhe o formato
desejado e coloque na forma untada. Deixe descansar por mais uma hora. Assar por

aproximadamente 40 minutos.

Receita 4: Pao de Batata Doce

Ingredientes:
e 1 xicara de batata doce cozida amassada;
e 3 0vos;
e 1 colher (sopa, rasa) de azeite de oliva;

e 1 colher (sopa ) de vinagre de macé;



e 1 colher (sopa) de mel;

e 1 colher de (café) sal;

e 1 xicara de farinha de aveia;

e 1 colher de sopa de fermento quimico.
Utensilios:

e Bowl;

e Forma.
Modo de preparo:

Em um bowl coloque a batata doce amassada , os ovos e o0 azeite e misture bem.

Acrescente o vinagre, o mel, o sal e mexa. Incorpore a farinha de aveia aos poucos ,
acrescente o fermento por ultimo e mexa bem. Coloque em uma forma untada e leve ao

forno 280° por aproximadamente 40 minutos.

Receita 5: Bolinho de Arroz Frito

Ingredientes:

e 30V0S;

e 1 tempero Sazon (sabor a escolher);

e 1 colher (sopa) de salsa picada;

e 1 xicara (cha) de farinha de trigo;

e 2 colheres (sopa) de queijo parmesao ralado;

e 2 xicaras (cha) de arroz polido cozido;

e 1 colher (sopa) de fermento quimico;

e 900ml de dleo de soja.
Utensilios:

e Bowl;

e Colher de sopa;

e Panela média;

e Papel toalha.
Modo de preparo:

Em um bowl misture todos os ingredientes até obter uma forma homogénea. Com o

auxilio de 2 colheres (sopa) modele os bolinhos, pingue porgbes de massa no 6leo ja

aquecido na panela e frite até ficarem bem dourados. Escorra em papel toalha e sirva.



Receita 6: Arroz integral com legumes

Ingredientes:

1 medida (copo, xicara) de arroz integral;

e 3 medidas de agua fervente;

e 2 dentes de alho picadinhos;

e 1/2 cebola picada;

e 2 colheres (sopa) de azeite;
Utensilios:

e Panelas grandes;

e Xicara média;

e Escumadeira,

e Processador de alimentos;

e Bow.
Modo de preparo:

Em uma panela aquega o azeite, refogue o alho e a cebola. Acrescente o arroz e

refogue mais um pouco. Adicione o sal e a agua fervente. Abaixe o fogo, deixe até secar a
agua, aproximadamente 20 minutos. Desligue o fogo e deixe a panela tampada por uns 5

minutos antes de servir.

Receita 7: Hamburguer de Grao de bico

Ingredientes:
e 1 xicara de grao-de-bico cozido;
e 1/2 cebola picada;
e 2 dentes de alho picados;
e 2 colheres (sopa) de dleo;
e 2 colheres (sopa) de suco de limao;
e 1/4 de xicara de farinha de trigo;
e cheiro verde a gosto;
e orégano a gosto;
e paprica a gosto;

e sal a gosto;

Utensilios:

e Processador de alimentos;



e Vasilha vidro;
e Panela média;
Modo de preparo:

Em um processador passe o grao de bico ja cozido até obter uma massinha.
Coloque em uma vasilha e reserve. Em uma panela aqueca o 6leo e doure o alho e a
cebola, em seguida desligue. Acrescente o alho e a cebola na vasilha com o gréao de bico
processado e junto os outros ingredientes e temperos até obter uma massa modelavel
como a dos hamburgueres tradicionais. Modele como desejar e frite na frigideira com 6leo

até dourar.Sirva com acompanhamentos .

Receita 8: Salada de Grao de bico

Ingredientes:

e 509 cebola;

e 2 colheres de sopa de cheiro-verde;

e 4 colheres (sopa, rasa) de azeite;

e 509 de alho;

e 100g tomate picadinho;

e 200g de grao-de-bico;

e 1 un limé&o cravo expremido;

e Sal a gosto.
Utensilios:

e Bowl;

e Assadeira de vidro;
Modo de preparo:

Misture em um bowl a cebola, o alho, o azeite, a mostarda e o suco do limao e

reserve.Cozinhe o gréo-de-bico, retire a casca e reserve. Em uma assadeira o grao de
bico, o tomate, acrescente o sal e misture bem. Leve a geladeira por 30 minutos.Finalize

com o cheiro-verde para servir.

Receita 9: Macarrao a Bolonhesa com Batata

Ingredientes:
e 500g de Macarrao fidelinho;

e 500g de acém moido;



e 2509 de Batata inglesa;
e 1 colher de sal;
e 2 litros de agua;
e 1 colher de sopa de dleo;
e 50g de Cebola
e 100g Extrato de tomate;
e 1509 de queijo parmesao ralado;
e 10g de alho.

Utensilios:
e Penela grande;
e Escorredor de macarrao;
e Bowl;
e Colher de sopa;
e Escumadeira;

Modo de preparo:

Coloque a agua para ferver,quando estiver fervendo coloque o macarréo, apds isso
quando o macarrao estiver mole, tire do fogo e escorra a agua no escorredor de macarrao,
lave o macarrdo. Enquanto isso, em uma outra panela refogue a Carne Moida com a
Batata em 6leo, com a cebola ,0 alho e uma pitada de sal, quando estiver no ponto
coloque o extrato de tomate. Apds os dois prontos junte-os em um recipiente e finalize com

0 queijo parmesao ralado por cima e sirva.
Receita 10: Macarrao de Abobrinha
Ingredientes:

e 500g Abobrinha Italia;

e 400g Patinho moido;

e 1 xicara de extrato de tomate;

e 100g de alho picados e amassados;

e fio de azeite para refogar;

e Sal, Pimenta-do-reino, Orégano a gosto;

e 10 gramas de parmesao ralado.
Utensilios:

e Panelas grande;



e Bowl;
e Escumadeira;

e Processador de alimentos.
Modo de preparo:

Corte a abobrinha em fatias fininhas no sentido do comprimento e depois em tirinhas fininhas

com um apontador de legumes, pra quem nao tem pode ser na faca mesmo.

Coloque a abobrinha para cozinhar como se fosse macarrao, e retire quando estiver "al dente".
Escorra a agua da abobrinha e coloque agua gelada pra que encerre o cozimento.
Numa panela, aquega o azeite, o alho, o sal, o orégano e a pimenta-do-reino a gosto.

Coloque a abobrinha apenas para temperar.

Em seguida, refogue a carne moida com cebola, alho e temperos e uma pitada de sal, deixe
cozinhar e assim que estiver pronta s6 acrescentar a abobrinha e salpicar parmesao ralado em

cima.

Receita 11: Pizza de Mussarela

Ingredientes:

e 1 envelope de Fermento Biolégico Seco (109)

2 xicaras (cha) de agua
e 1kg de Farinha de Trigo
e 2 colheres (cha) de sal
e 2 colheres (sopa) de agucar
e 4 Xxicara (cha) de dleo
e 1 xicara (cha) de molho de tomate
e 100 gramas Queijo mussarela ralado
e Orégano
Utensilios:
e Assadeira de vidro;
e Bowl;

e Colher de sopa;



e Ralador;
e Xicara média.
Modo de preparo:

Em um recipiente, junte o Fermento com 1 xicara de agua e "% xicara de farinha.
Misture bem para dissolver o fermento.. Adicione o restante da agua, o sal, o agucar e o
Oleo. Aos poucos, acrescente o restante da farinha e misture bem até a massa ficar lisa e
homogénea. Cubra e deixe crescer até dobrar de volume. Sove novamente, divida a
massa em 6 porcdes e forme bolas. Cubra e deixe descansar por mais 30 minutos.Abra
cada porgao no formato de um disco, coloque na assadeira e espalhe um pouco de molho
de tomate.Asse em forno médio (180°C), preaquecido, por 15 minutos, ou até as bordas
dourarem levemente. Retire do forno, espalhe mais um pouco de molho de tomate, jogue a

mussarela e o orégano. Volte ao forno por mais 15 minutos, ou até derreter o queijo. Sirva.

Receita 12: Pizza de Mussarela com massa de Couve-flor

Ingredientes:

e 2 xicaras (cha) de couve-flor cozida ;

1 unidade de ovo;

1 pitada de sal
e 2 colheres de orégano
e 200 gramas Mussarela light;
e 1 tomate;
e 100g Manjericao.
Utensilios:
e Disco de assar pizza;
e Panela média
e Escorredor;
e Garfo;
Modo de preparo:

Coccione a couve flor em uma panela média até que fique completamente cozida e
escorra a agua com auxilio do escorredor. Amasse a couve-flor com um garfo, junte o ovo
100g do queijo mussarela light e o sal. Misture bem e abra dois discos pequenos. Asse em
um disco de pizza no forno preaquecido a 200 °C até dourar. Cubra com o molho e o que

restou do queijo mussarela light. Leve ao forno por 40 minutos e sirva.



5.RESULTADOS

Diante do que foi proposto inicialmente, foi realizado o levantamento de informagdes

acerca das composi¢des dos alimentos presentes nas receitas. Diante disto, foram

executadas as propostas e comparadas .

6.1 Tabelas de Composicao dos alimentos

6.1.2 Tabela de Composicao Alimentos ndo Saudaveis

Quantidade (g ou

Alimento Medida caseira

mL)
e 100g COLacCH (quher 359
de arroz cheia)
Pizza Mugarela 100g FT G (Fatia grande) 273
B Bramnfs 100g Pedaco/Unidade/Fati 300
a 50g
Arroz 100g 131
Grao de Bico 100g 115
Feijao 100g 306

Composicao de alimentos por 100 gramas de parte comestivel: minerais e vitaminas.

Alimento Magné Manga Fosfo Ferro Sodi Potas Cobr
sio nés ro (mg) o sio e
(mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
13,8 0 109 0,24 192 295 0,0
Macarrao 5
. 23,1 0 203 2,42 547 156 0,1
Pizza Mugarela 0
~ N 24,9 0 99,7 433 681 149 0,1
Pao Francés 4
24,1 0 19,7 0,33 1,58 174 0,1
Arroz 5
37,1 0 124 2,43 8,42 274 0,4
Gréao de Bico 7
147 0 367 6,99 095 136 0,7
Feijao 1 6

Composicao de alimentos por 100 gramas de parte comestivel: Centesimal.

Valor
. Umid Energético Protei Carboidr Fibr Cinz
Slmene ade nas atos as as
kcal KJ
Macarrao 10,4 359 122 10,2 77,3 2,61 Oél

Energia (kcal)

Zinco
(mg)

0,33

1,54

0,82

0,52

2,05

2,83

Tot

ais

1,6
4

Referéncia

Calci
o
(mg)
18,4
254
14,2

5,17

28,7

106

Gorduras

Saturad
as

0,44

TBCA
TBCA
TBCA

TBCA
TBCA
TBCA

Vitami
nas
(mg)
0,01
(Vit
B6)

0,56
(Vit
B6)
6,26
(Vit
C)

Trans

0,08

Referéncia

TBCA

TBCA

TBCA

TBCA

TBCA

TBCA

Referé
ncias
TBCA

TBCA



Pizza Mucarela
Pao Francés
Arroz polido cru

Gréao de Bico

Feijao

40,5

24,7

66,9

68,8

12,0

283

127

131

115

306

118

300

555

483
128

12,2 33,2 1,48
9,83 61,6 2,61
2,38 30,00 1,20
7,53 20,8 7,47
22,1 60,4 204

6.2 Imagens Receitas nao saudaveis x Receitas saudaveis

PRATO 1

2,5

1,7

0,3

0,9

3,6

11,

60 5,20
21 oes
065 0,17
> 090
1;8 0,30
PRATO 2

TBCA

0,29

TBCA

0,25

TBCA

TBCA

TBCA

(Proposta nao saudavel)

Alimento
Feijao cozido
Calabresa
Bacon
Alho
Banha suina

Sal

Alimento
Feijao cozido
Cebolinha
Alho
Pimenta do

reino
Sal

Quantidade
(g/mL)
500
180
300
100
14

A gosto
Quantidade
(g/mL)
200

33
25

4

a gosto

(Proposta saudavel)

ALIMENTO NAO SAUDAVEL

Medida caseira Kcal
3 conchas e 12 1485
1 gomo 1913,40
3 xicaras de cha 1965
- 121
1 colher de cha 126
cheia + 2 colher
de charasa
ALIMENTO SAUDAVEL
Medida caseira Kcal
) o
1+% xicara de 594
cha
3 talos 3
2 dentes 29
1 colher de café
. 11
cheia

Gordura
(9)
2,7
3,6

183,60
0,20
1,4

Gordura

(9)
1,4

0,07
0,05

0,13

Referéncia

TBCA
TBCA
TBCA
TBCA
TBCA

Referéncia

TBCA

TBCA
TBCA

TBCA



PRATO 3

DI i

(Proposta infantil)

Alimento
Farinha de
trigo
Fermento
biolégico
Sal

Quantidade
(g/mL)

500

10

15

(Proposta saudavel)

ALIMENTO NAO SAUDAVEL

Medida caseira

4 xicaras de cha
rasa +1 colher
de sopa

1 colher de
sobremesa rasa

Kcal

1760

10,4

Gordura

(9)

6,8

0,152

Referéncia

TBCA

TBCA



Acucar Cristal

Margarina s/
sal

Alimento

Batata doce
ovos

Azeite de oliva

Vinagre de
maca

Mel

Sal

Farinha de
aveia
Fermento
quimico

Alimento

Arroz polido
cozido c/ 6leo e
sal
Sazon
Ovos

Farinha de trigo
Sal
Queijo
parmeséao

20 ) 80
cheia
32 1 colher Qe sopa 204.8
cheia
ALIMENTO SAUDAVEL
Quantidade Medida caseira Kcal
(g/mL)

100 1 xicara de cha 118
150 3 ovos 202,5
8 1 colheres de 72

sopa rasa

15 1 colher qe sopa 24
cheia

15 1 colher de sopa 48
rasa

5 1 colher de café i

rasa

100 1 xicara de cha 370

10 1 colher de sopa 17
rasa

PRATO 5

Quantidade
(g/ mL)

440

5
150
120

a gosto
30

1 colher de sopa

(Proposta nao saudavel)

ALIMENTO NAO SAUDAVEL

Medida caseira

2 xicara de cha
cheia

1 saché
3 ovos
1 xicara de cha
cheia
2 colheres de
sopa cheia

22,75

Gordura

(9)
0,23
13,56

8

0

0,01

PRATO 6

TBCA

TBCA

Referéncia

TBCA
TBCA

TBCA

TBCA

TBCA

TBCA

TBCA

Kcal

607,2

12
202,5
422,4

142

(Proposta saudavel)

Gordura

(9)
6,99

13,56
1,63

1

Referéncia

TBCA

TBCA
TBCA

TBCA



Salsa 6 1 colher de sopa 2
Ferfne.nto 10 1 colher de sopa 17
quimico
ALIMENTO SAUDAVEL
Alimento Quantidade Medida caseira Kcal
(g/ mL)
Arroz integral 200 1 24 Qe G 232
cheia
1
Cebola 30 “ 12
cebola
Alho 25 2 dentes 29
Azeite 16 2 colheres de 144
sopa rasa
Sal a gosto - -
PRATO 7
| m = o
W =0
\_//J ; 5y

Alimento

Gréao de bico
Cebola
Alho

6leo
Sal

Quantidade
(g/mL)
165
30
25

16

a gosto

(Proposta nao saudavel)

ALIMENT

Medida caseira

1 xicara cheia
Y, xicara
2 dentes
2 colheres de
sopa

0,06
0,01

Gordura

(9)
4,6

0,03

0,05
8

PRATO 8

TBCA
TBCA

Referéncia

TBCA

TBCA
TBCA
TBCA

O NAO SAUDAVEL

Kcal

189
12
29

128

(Proposta saudavel)

Gordura

(9)
12,43

0,03

0,05

14,92

Referéncia

TBCA
TBCA
TBCA

TBCA



Alimento

Gréo de bico
Cebolinha

Tomate
Azeite
Lim&o cravo

espremido
Sal

Quantidade
(g/mL)

200
33
100

70

a gosto

PRATO 9

ALIMENTO SAUDAVEL
Medida caseira

1 +% xicara de

cha
3

1e % col sopa

cheia

1 col de sopa
rasas

1 unidade

Alimento

Quantidade
(g/ mL)

ALIMENTO NAO SAUDAVEL

Medida caseira

Kcal

236,25
3
18

72

15

Gordur
a(g)

1,4
0,07
0,17

PRATO 10

Referéncia

TBCA
TBCA
TBCA

TBCA

TBCA

Kcal

Gordura

(9)

Referéncia



Macarrao

Extrato de
Tomate

Batata inglesa
Acém moido
Alho
Oleo

Sal
Cebola
Queijo

Parmesao

Alimento

Abobrinha
italiana
Patinho Maéido

Alho

Pimenta do
reino
Sal

Azeite

500

100

250
500
10

A gosto

150

Quantidade
(g/ mL)

500
400

10
a gosto

a gosto
8

PRATO 11

10 col ser servir 620
cheias
6 e V2 col sopa 62
rasa
6 col sopa cheia 180
gramas 1025
- 12,1
1 colher de sopa 72
5 col sopa rasa 20
6 e Y2 col sopa 672
rasa
ALIMENTO SAUDAVEL
Medida caseira Kcal
7 col servir 70
cheia
gramas 460
4 colheres de
sopa cheia +1 12,1
colher de cafe
1 colher de sopa 72

rasa

ALIMENTO NAO SAUDAVEL

2,9

0,29

0,1
54,5
0,02

0,05
52,5

Gordura

(9)
1,15
13,32

0,02

PRATO 12

TBCA

TBCA

TBCA
TBCA
TBCA
TBCA

TBCA
TBCA

Referéncia

TBCA
TBCA

TBCA

TBCA



. Quantidade
Alimento (g/mL)
Fermento 10

Biolégico seco
i 440
Agua
Farinha de trigo 1000
Sal A gosto
Acgucar 20
Oleo 16
Molho de 220
Tomate
Queijo 100
mussarela
Orégano A gosto

. Quantidade

Alimento (g / mL)
Couvg - flor 330
cozida

Ovo 50

Sal a gosto

Orégano a gosto
Mussarela light 200
Tomate 66
Manjericao 100
7. DISCUSSAO

Medida caseira Kcal
1 colher de sopa 10,4
rasa
2 xicaras de cha -
6 xicaras de cha 3.520
1 colher de sopa 80
cheia
2 colheres de 144
sopa
% do saché 99
3 fatias e 12 320
ALIMENTO SAUDAVEL
Medida caseira Kcal
2 xicaras de cha 89,1
1 unidade 67,5
502
1 unidade 11,88
1 macgo 19

Gordura

(9)
0,152

13,6

16,0
2,26

241

Gordura

(9)
0,85
4,52

31,8
0,11

0,39

Referéncia

TBCA

TBCA

TBCA

TBCA

TBCA

TBCA

TBCA

Referéncia

TBCA
TBCA

TBCA
TBCA

TBCA

No decorrer da construgao do instrumento imageético, ressaltamos a importancia

de ter uma alimentacédo saudavel e balanceada, tanto para os adultos quanto para as

criangas. O alimento que ingerimos € a fonte de energia e de nutrientes essenciais

para o metabolismo e reagdes no corpo humano.

A construcdo do instrumento foi com base no tema “Comida Gostosa com

Pouca Gordura”, com alguns alimentos especificos como: Macarrao, pizza, feijao, grao

de bico, arroz, pao, e para cada alimento foi realizado um prato com uma proposta nao

saudavel e outra saudavel e nutritiva.

No preparo de cada prato, foi controlado o teor de sédio, optando por temperos



e molhos naturais, sem aditivos, conservantes e com pouca gordura, agregando o
mais valor nutricional aos pratos. Comparando a receita 1 e 2 observamos que
conseguiu-se reduzir o teor de kcal e gorduras, substituindo a calabresa, bacon, banha
suina por temperos naturais como cebolinha, pimenta do reino, e a refogar com azeite.
Na receita 2 e 3, foi feita a retirada de farinha branca, lipideos, agucar e margarina os
quais tém alto valor em kcal e, substituidos pela farinha de améndoas, aveia em flocos
finos, batata doce e mel. Vale ressaltar que, neste prato foi preparado uma proposta
infantil, chamando a atencdo com o pao em formato de “carinhas” para que as criancas
desde a infancia sejam incentivadas a ter uma alimentacdo saudavel e nutritiva. No
prato 3 e 4 do bolinho de arroz frito no 6leo de soja para o arroz integral com legumes,
teve a substituicdo do arroz branco, o sazon, farinha de trigo, 6leo de soja, para o arroz
integral com legumes, refogado no azeite e cebola e uma pitada de sal. O queijo
parmeséao foi retirado e ndo acompanha a receita saudavel pois tem grande quantidade
de gorduras, consequentemente a proposta ndo saudavel tornou-se reduzida em kcal e
gordura. Na receita 4 e 5, proposta ndo saudavel foi o hamburguer de grdo de bico
para a salada de grao de bico como proposta de receita saudavel, houve somente
reducao significativa de gorduras totais. Na receita 5 e 6 do macarrdao a bolonhesa
como proposta ndo saudavel, e macarrdo de abobrinha, foi substituido a massa do
macarrao pelas abobrinhas, o extrato de tomate foi retirado, deixando somente o
molho significante da carne moida, foi substituido o dleo pelo azeite na refoga. Por fim,
nas receitas 6 e 7 da pizza de mussarela comum destacada como proposta nao
saudavel, teve sua releitura feita da pizza com massa de couve flor e recheio de
mussarela light, destacando assim a reduc¢do no teor Kcal, além de apresentar uma
massa mais nutritiva devido a couve flor. Vale enfatizar que, para a receita 7 obtivemos
um valor um pouco mais alto no teor de gorduras, isto se da pelo fato da massa ser
composta por uma parte da mussarela, porém nao minimiza o fato de ser a melhor
op¢ao em valores nutricionais € minerais.

Portanto, todas estas propostas saudaveis tem por sua finalidade, trazer
qualidade de vida para as pessoas, comeg¢ando pela alimentacdo saudavel, sempre
com a premissa de que nosso corpo € movido pelos alimentos consumidos. Este
instrumento tem o objetivo de trazer substituicbes de ingredientes sem modificar o
ingrediente principal, buscando manter o sabor e aumentar a qualidade nutricional dos

pratos.



8.CONCLUSAO

Neste trabalho foram demonstradas as diferencas de uma boa escolha
alimentar. Ao longo da execucéao foi relatado e demonstrado com dados e imagens,
como a mudanga de ingredientes e métodos de preparo podem fazer grande diferenga
em uma boa alimentacdo e na qualidade de vida. Todos os dados levantados tiveram
sua base em pesquisas e experimentos para um trabalho completo e bem informativo.
Na coleta de informagdes das composi¢cdes de cada alimento, receitas com propostas
saudaveis foram elaboradas com base nos ingredientes principais propostos
inicialmente. Apds a execucao das receitas, foi feita uma comparacao entre os dois
pratos, considerados “n&o saudaveis" e "saudaveis" mantendo o foco principal nas
quantidades de gorduras e calorias totais.

Diante disso, os resultados obtidos nas comparagdes foram conforme o
esperado. Reduzir a quantidade de gorduras e calorias traz beneficios para a saude e
também quando trata-se de um objetivo maior, como por exemplo no tratamento de
Obesidade, Doengas cronicas ndo transmissiveis e no Emagrecimento.

A correria do dia a dia da sociedade demanda com que tenham alimentos
praticos e de facil preparo. Com isso foram apresentados pratos acessiveis e
saborosos, 0s quais resgatam a esséncia da alimentagdo preparada em casa e o
cuidado ao escolher os ingredientes mais saudaveis.

A montagem dos pratos foram pensadas justamente para que tornassem mais
atrativos visualmente, para que as comparacdes estivessem igualmente desejadas,
tornando as comparagdes mais interessantes. A escolha da preparacgéo infantil, trouxe
um olhar cuidadoso para a alimentacao das criangas. A qual por sua vez, chamou a

atengao por suas cores e montagem em formato diferenciado.
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