»

®

Simposio de Integragao Académica |JFyV

“Bicentenario da Independéncia: 200 anos de ciéncia, tecnologia e
inovacao no Brasil e 96 anos de contribuicao da UFV”

SIA UFV 2022

Universidade Federal
de Vigosa

Elaboracao e analise da composicao nutricional e do custo de uma preparacao culinaria
saudavel em comparacao com o alimento ultraprocessado “macarrao instantaneo”.

Emanuelle Valadares de Jesus Acdcio (DNS), Luiza Carla Vidigal Castro (DNS), Ceres Mattos Della Lucia (DNS).

Palavras-chave: Alimentacao, culinaria, nutricao.

Introducao Resultados e Discussao

O Guia Alimentar para Populacao Brasileira (GAPB) preconiza
o consumo de alimentos in natura, minimamente processados e
preparacoes culinarias caseiras. Entretanto, o consumo de
alimentos ultraprocessados vem aumentando nos ultimos anos,
como é o caso do macarrao instantaneo, alimento que apresenta
alto teor de sodio, conservantes e gorduras, componentes que
podem comprometer a saude do consumidor.

As ervas e especiarias, ricas em compostos bioativos, podem
ser utilizadas como substitutas dos temperos prontos,
especialmente aqueles contidos nas embalagens de macarrao
instantaneo. Ainda, preparacdes caseiras podem ser elaboradas,
visando ao menor consumo de produtos ultraprocessados e o
desenvolvimento de habilidades culinarias.

Desenvolver uma preparacao culinaria pratica que substitua o
macarrao instantaneo, com o uso de ervas e especiarias, a fim de
diminuir o consumo de ultraprocessados ricos em sodio e
conservantes e aumentar o consumo de preparacoes culinarias
caseiras.

A preparacao culinaria apresentou menor custo e reducao de
calorias, soédio e lipidios quando comparada ao macarrao
instantaneo convencional. assim foi possivel observar melhor
custo/beneficio associado a preparacdao culinaria que possui
tempo de preparo semelhante ao do ultraprocessado.

PREPARACAO PRODUTO
CULINARIA ULTRAPROCESSAD
SAUDAVEL o)

CUSTO RS1,52 RS2,35

CALORIAS 229 kcal 388 kcal

TEOR DE SODIO 488 mg 1410 mg
TEOR DE LiPiDIOS 0,74g 16g

Conclusoes

A aplicacao dos conhecimentos adquiridos na disciplina de
técnica dietética permitiu a elaboracao de uma versao do
macarrao semelhante a versao instantanea industrializada,
porém rica em nutrientes e com baixos teores de sédio e
gorduras, seguindo as recomendacoes do Ministério da Saude
para a promocao da alimentacao saudavel.

Material e Métodos

Foi realizada a preparacao caseira com tempo de preparo e
custo-beneficio similares aos do macarrao instantaneo, utilizando
Mmassa seca e ervas e especiarias naturais.

Como base, utilizaram-se 50 g de macarrao cabelo de anjo e
um mix de paprica, pimenta do reino, chimichurri e salsa
desidratada para agregar sabor, micronutrientes e antioxidantes
a preparacao.

Para o preparo desta receita, utilizou-se uma panela com 500
mL de agua para coccao do macarrao em calor umido.

A composicao nutricional foi estimada com base nos dados da
tabela de composicao de alimentos da TACO.

Realizou-se a comparacao das informacoes nutricionais entre a
versao caseira e a industrializada, bem como do custo das
porcoes.
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