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RECEITUARIO DE PREPARACOES CULINARIAS: CONTIBUICAO A
ATIVIDADES DE EDUCACAO ALIMENTAR EM BANCO DE ALIMENTOS

RESUMO

Objetivo: Desenvolver um receituario de preparagbes culinarias a base de frutas e hortaligas,
visando a capacita¢do de beneficiarios das doagdes de alimentos do programa Mesa Brasil SESC.
Metodologia: O estudo foi dividido em duas partes. A primeira constituiu-se de um levantamento
dos alimentos operacionalizados pela unidade de Dourados, MS. A segunda etapa foi um que
levantamento de preparagoes culinarias que contemplassem os alimentos operacionalizados.
Resultados: Com utilizagdo dos dados, foi elaborado um livreto com receitas de facil preparo, que
demandavam poucos ingredientes e de baixo custo, além de pouco equipamentos e utensilios.
Conclusao: O projeto contribui com as agoes educativas do programa Mesa Brasil ao oferecer um
material didatico de facil compreensao e, que permitira o uso racional dos alimentos doados.

Palavras-clave — Alimentos. Aproveitamento Integral de alimentos. Doag¢ao de Alimentos. Técnica Dietética.

ABSTRACT

Objective: To develop a recipe book of culinary preparations based on fruits and vegetables, aiming
at the training of recipients of food donations from the Mesa Brasil SESC program. Methodology:
The study was divided into two parts. The first one consisted of a food survey operated by the unit
of Dourados, MS. The second stage was a survey of culinary preparations that contemplated food
operationalized.

Results: With the use of the data, a booklet was prepared with easy-to-prepare recipes that
demanded few ingredients and low cost, as well as little equipment and utensils.

Conclusion: The project contributes with the educational actions of the Mesa Brasil program by
offering an educational material that is easy to understand and will allow the rational use of donated
foods.

Keywords - Foods. Integral use offood. Fooddonation. DieteticTechnique.

RESUMEN

Objetivo: Desarrollar un recetario de preparaciones culinarias a base de frutas y hortalizas, visando
la capacitacion de beneficiarios de las donaciones de alimentos del programa Mesa Brasil SESC.
Metodologfa: El estudio se dividié en dos partes. La primera se constituyé de un levantamiento de
los alimentos operacionalizados por la unidad de Dorados, MS. La segunda ectapa fue un
levantamiento de preparaciones culinarias que contemplasen los alimentos operacionalizados.
Resultados: Con la utilizacién de los datos, se elaboré un folleto con recetas de facil preparacion,
que demandaban pocos ingredientes y de bajo costo, ademas de poco equipamiento y utensilios.
Conclusion: El proyecto contribuye con las acciones educativas del programa Mesa Brasil al ofrecer
un material didactico de facil comprensiéon y, que permitira el uso racional de los alimentos
donados.

Palabras clave - Alimentos. Aprovechamiento Integral de alimentos. Donacién de Alimentos. Técnica Dietética.



INTRODUCAO

O Brasil se destaca entre os paises do terceiro mundo com o melhor desempenho no
enfrentamento da situagdo de fome da populacio, de acordo com dados da Organizagao das
Nagoes Unidas para Alimentagao e Agricultura — FAO (ASSIS, PRIORE e FRANCESCHINI,
2017; BRASIL, 2017). Em 2014, o Brasil saiu do Mapa Mundial da Fome, conforme o relatorio
Estado da Inseguranca Alimentar no Mundo, o qual demostrou que entre 2002 e 2013, o nimero
de brasileiros em situacdo de subalimentacdo caiu em 82% (FAO, 2018).

O fato do Brasil ter saido do mapa da fome se deu em virtude de um conjunto de agoes de
combate a pobreza, como o aumento real do salario minimo, o crescimento do emprego formal, a
progressiva expansao do Programa Bolsa Familia, o fortalecimento do Programa Nacional de
Alimentagao Escolar, o apoio a agricultura familiar e o Programa Cisternas, entre outros (BRASIL,
2017). No entanto, esse processo se iniciou na ultima década do século passado, com destaque para
a HEstratégia Fome Zero, que se iniciou com Agdo da Cidadania contra a Fome, a Miséria e pela
Vida, a qual se tornou programa de governo em 2003. (HELING, et al., 2017; SILVA, 2003).

O programa fome zero foi elaborado com base em quatro eixos articuladores: acesso aos
alimentos, fortalecimento da agricultura familiar, geragdo de renda e articulagao, mobilizagao e
controle social, sendo que no eixo acesso, foi incluido o Programa Doag¢oes de Alimentos,
originalmente instituido pela A¢ao da Cidadania contra a Fome (BRASIL, 2018a). Essas doag¢des
evoluiram para a criagao dos Bancos de Alimentos (BAs), tanto privados, como publicos que sao
equipamentos de Seguranca Alimentar e Nutricional - SAN, os quais coletam onde sobra para
distribuir onde faltam alimentos (BRASIL, 2000).

Os BAs surgiram com dupla fungao: minimizar o desperdicio de alimentos e combater a
fome, contribuindo para a melhoria da qualidade nutricional de refei¢cGes destinadas a publicos
socialmente vulneraveis, sendo que, para isso, realizam coleta de alimentos que ja nao tém valor
comercial, mas que ainda estdo proprios para o consumo, procedendo a recep¢ao dessas doagdes
e encaminhando para publicos em situacio de inseguranca alimentar. (BRASIL, 2006; SESC,
2018a).

No Brasil, os BAs incorporaram uma terceira funcio, que é promover a melhoria das
condi¢des de vida de agricultores familiares, através do Programa de Aquisicao de Alimentos —
PAA (BRASIL, 2018b; HELING, et al., 2017) e, assim, ha duas principais fontes fornecimento de
alimentos aos BAs, ou seja, empresas comercias que doam alimentos nos moldes tradicionais ¢ o

PAA que doa alimentos frescos e com alto valor comercial (HELING, et al., 2017).



Os BAs, segundo a Rede Brasileira de Bancos de Alimentos (BRASIL, 2015) se dividem
em dois grandes grupos: publicos e privados, sendo os publicos sob gestio do Distrito Federal e
municipal e, os privados, sob gestido de organizacOes da sociedade civil de interesse social que nao
possuam fins lucrativos. No ano de 2017, conforme, Tenuta e Teixeira (2017), havia no Brasil, 81
BAs publicos em funcionamento, que no ano de 2016, operaram um volume de 950 toneladas de
alimentos. Atualmente, os bancos publicos de alimentos operam valores bem menores que aqueles
da rede privada, sendo que no primeiro trimestre de 2018 um sistema privado de Banco de
Alimentos operou um volume de 12.800 toneladas de alimentos, no Brasil (SESC, 2018b).

Dentre os BAs privados, se encontra o Mesa Brasil SESC, o qual executa suas atividades
em todos os estados do pais e Distrito Federal desde 2003, mas que, desde 1991 esta engajado na
luta contra a fome, tendo iniciado a sua atuagao com um projeto chamado “Sopa e Pao,” no estado
do Parana é no ano 2000 o SESC iniciou o Banco de Alimentos na cidade do Rio de Janeiro, com
a finalidade de minimizar a fome e o desperdicio de alimentos, proporcionando uma alimentagao
rica em nutrientes para a populacio carente (BRASIL, 2015; SESC, 2018a). Para garantir essa
alimentagao as familias carentes, o Mesa Brasil recolhe doag¢oes de locais que sobram e repassam
para os que faltam, sendo que no primeiro ano em que o projeto teve sua expansio, mais de 173
mil pessoas ja foram beneficiadas com uma quantidade de 4,6 mil toneladas de alimentos (SESC,
2018a).

Para além da doacdo de alimentos, de acordo com Roseno (2016), o programa também
realiza atividades de educagao alimentar e nutricional, explicando para as institui¢oes atendidas
como aproveitar o alimento e diversificar as preparagdes, uma vez que, cerca de 70% dos produtos
recebidos pelo Mesa Brasil Sesc sao hortifruti e, como a maioria do puiblico sio criangas de creches
além do fato de que a um risco de perdas devido a alta perecibilidade, sio primordiais a¢oes
educativas para o melhor aproveitamento.

Considerando que os alimentos operacionalizados pelos BAs tém preservado o seu valor
nutricional, mas via de regra estio préximos do prazo de validade é fundamental que haja uma
otrientacdo para o uso racional, estimulando a diversificacio de preparacées bem como o
aproveitamento integral (SOUZA, et al., 2007; ROSENO, 2010).

A Politica Nacional de Seguranca Alimentar Nutricional no seu Art.3°, preconiza a
“Institui¢ao de processos permanentes de educa¢ao alimentar e nutricional, pesquisa e formagao
nas areas de Seguran¢a Alimentar e Nutricional e do Direito Humano a Alimentacio Adequada”
(BRASIL, 2000), assim, as institui¢bes de ensino superior podem gerar e transferir conhecimentos

aplicaveis ao processo de gestio de Bancos de Alimentos, auxiliando na promogao de educagao



alimentar e nutricional que visa instruir os beneficiarios no sentido de aproveitar a0 maximo os
alimentos doados.

Com base no exposto, este estudo teve por objetivo desenvolver um receituario de
preparagOes culinarias a base de frutas e hortalicas, visando a capacitagao de beneficiarios das

doagdes de alimentos do programa Mesa Brasil SESC.

MATERIAIS E METODOS

O presente estudo ¢ parte integrante de um projeto da Universidade Federal da Grande
Dourados, de Implantacao de um espago de pesquisa com interface em ensino e extensao sobre
Seguranc¢a Alimentar e Nutricional utilizando horta didatica agroecoldgica e restaurante escola de
empreendedorismo social e solidario, com financiamento do Ministério da Ciéncia, Tecnologia,
Inovagdes e Comunicagdes - MCTIC, em parceria com o Conselho Nacional de Desenvolvimento
Cientifico e Tecnologico — CNPq.

A pesquisa visou transferéncia de conhecimento para o programa de doagoes de Bancos de
Alimentos e, nesse sentido as atividades foram vinculadas as a¢oes educativas do programa Mesa
Brasil SESC.

O estudo, realizado no periodo de novembro de 2017 a maio de 2018, foi dividido em duas
partes. A primeira constituiu-se de um levantamento dos alimentos operacionalizados pela unidade
Mesa Brasil de Dourados, MS. Para isso foi estabelecido um contato com a coordenacao local e
solicitada a relacio de alimentos recebidos e respectivamente doados para as institui¢ces
beneficiarias. A partir desse levantamento passou-se a segunda etapa, que constituiu-se de um
levantamento de preparagoes culinarias devidamente padronizadas no Restaurante Escola da
Universidade Federal da Grande Dourados, MS, que contemplassem entre os ingredientes,
alimentos constantes da relacdo fornecida pelo SESC Mesa Brasil, MS.

Para a selecao das receitas foram considerados aspectos relativos a facil preparo, baixa
demanda de equipamento e utensilios, pouca variedade de ingredientes, bem como, ingredientes
de baixo custo.

Da uniao das duas etapas foi elaborado um livreto de receitas, contendo ingredientes, modo

de preparo e rendimento.

RESULTADOS E ANALISES



De acordo com os dados levantados na primeira etapa, observou-se que os alimentos
frequentemente operacionalizados pelo SESC Mesa Brasil Dourados, MS foram: Vagem, couve
flor, brocolis, milho verde, pimentdo, cenoura, chuchu, pepino, cebola, tomate, batata doce,
berinjela, repolho, maga, banana, melancia, beterraba, limao, legume misto, frutas mistas, batata,
mamao, coco verde, laranja, aparas de verduras e folhosos, uva, abobora, manga, abacaxi, caqui,
kiwi, goiaba, maracuja, ponca e alho.

Na segunda etapa foram identificadas 12 preparagdes culinarias que poderiam ser
desenvolvidas com 22 dos 35 alimentos da relagao: salada de repolho com maga (repolho, maga),
arroz primavera (vagem, couve flor, brécolis, milho verde, pimentao, cebola, alho e cenoura), suco
de melancia (melancia), suco de laranja com casa e cenoura (laranja e cenoura), salada de chuchu
com tomate (chuchu e tomate), salada mix (pepino, cebola e tomate), nhoque de batata doce (batata
doce), Suco de beterraba com limao (beterraba e limao), arroz com abébora (Abobora, cebola e
alho), suco de maracuja (maracuja), doce de banana cremoso (banana). Essas receitas foram
organizadas em formato de livreto com dimensdes de 15 cm por 10 cm, com um total de 10
paginas, contendo ingrediente, modo de preparo e rendimento, as receitas foram escritas em

linguagem simples par facil entendimento, demonstradas a seguir:

Salada mix
DA k
FACULDADE DE CIENCIAS DA SAUDE 1 pepino
CURSODENUTRICAD 1 cebola
P i ibukcBo  atividades de educac 1tommate
alimentar em banco de alimentos
Modo de preparo

Higienize todos os ingredientes.
Descasque a cebola e corte em cubos
Pequeno, escalde em dgua fervente, escora e deixe esfriar.
Corte o tomate e 0 pepino em cubos, misture todos os
Sabendo usar ndo vai sobrar ingredientes, tempere a gosto.
Rendimento: 4 porgdes
Receitas com hortifruti

Salada de chuchu com tomate

Ingredientes
Helen Cristina Ibiapina - Académica 1 chuchu médio
AngélicaMarg - Orientad 1tomate pequeno,
2/1xicaras(cha) de dgua
Modo de preparo
Descasque o chuchu e retire a sua semente, corte em cubos
pequenos e leve para cozinharem dgua até que esteja
macio. Escora e deixe esfriar.Enquantoisso lave muito bem
otomate sanitize e corte em cubos pequenos misture o
chuchu e o tomate, tempere com sal, azeite e vinagre
(opcional).
Rendimento: 10 porges.
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Suco de limdo com beterraba

Ingredientes

2 unidades médiasde limdo

% de unidade pequena de beterraba

1litrodedgua

Modo de preparo separe dois lim&es e uma beterraba
pequena e higienize bem.

Esprema os limdes, leve o caldo ao liquidificador
juntamente com a beterraba e adicione a dgua, bata e coe.
Sirva bem gelado.

Rendimento: 4,4 porgdes.

Suco de maracuja

Ingredientes

3 unidades médias

1litrode dgua

Modo de preparo

Lave e corte o maracuja.

Retire a polpa e bata com 4dgua e coe as sementese sirva
gelado. Adoce a gosto.

Rendimento:4,4 por¢es

Suco de melancia

Ingredientes

2 fatias pequenas

6 copos americanos de dgua

Modo de preparo

Corte a melancia em fatias pequenas,

em seguida retire a casca verde e a semente, pique-aem
cubos e bata com dgua no liquidificador. Sirva bem
gelado.Rendimento: 6 porgBes.

Suco de laranja com casca e cenoura

Ingredientes

4 unidades médiasde laranja

1litrode dgua

2 colheres de sopa cenoura pequena

1/3 ou um gomo da casca da laranja

Modo de preparo

Lave bem a laranja, corte em cruz, descarte as sementes.
Leve os gomos descascados ao liquidificador com a dguae
um 1/3 de casca de uma das laranjas é a cenoura raspada.
Bata tudo no liquidificador e coe.

Rendimento: 4,8 porgbes

Nhoque de batata doce

Ingredientes

3 unidades médiasde batata doce

3 xicaras de (chd) de amido de milho

1litrode dgua

1 colher de sobremesa de sal

1 colherde sopade dleo

Modo de preparo

Descasque e pique em pedacos a batata.

Leve a batata doce para cozinhar até que esteja macia.
Reservar o caldo e amasse a batata, formando um piré.
Deixe amornar. Coloque 100 ml de caldo e vé misturandoo
amido até formar uma massa homogenia que solte das
ma&os. Em uma superficie lisa, faca rolinhos e corte o
nhoque. Leve ao fogo uma panela grande com (2 litros) de
dgua comsal e 6leo, va acrescentando o nhoque, a medida
que suba para a superficie, retire com o auxilio de uma
espumadeira e coloque em uma travessa, cobrindo como
molho.

Rendimento: 3,68 porgdes.

Salada de repolho com maga
Ingredientes

Y% de repolho
lunidadepequena

2 colheres de cha de sal

2 colheres de sopa cheias
Modo de preparo

Corte bemfino o repolho,
pique a mag¢d em cubos bem pequenos misture tudo e
tempere.

Rendimento: 13 porgdes.

Berinjela xadrez

1 Berinjela média

1 tomate médio

1 cebola pequena

Modo de preparo

Higienize todos os ingredientes.
Corteaberinjelaemcubose

leve para cozinhara até que esteja macia, escorar e deixe
esfriar.

Descasque a cebola e corte em cubos

Pequeno, escalde em agua fervente, escora e deixe esfriar.
Corte o tomate em cubos,

misture todos os ingredientes, tempere a gosto.
Rendimento: 5 porg¢des.



Arroz primavera
Ingredientes
2 dentesdealho
2colheres de sopa de 6leo
2 xicaras de (cha) de Sal
S Filé de frango
% unidade de cebola
1unidade decenoura
4 colheres de sopa de milho verde
1 colheres de sopa de brécolis
% colheres de sopa de vagem
1colheres de sopa de couve flor
% colheres de sopa de pimentdo
2 xicarasde (cha) de arroz
6 xicaras de (chd) de agua
1 colherde (ch&) de Sal
Modo de preparo
Corte os filés de frango em cubos e tempere com alho e sal,
frite no 6leo até dourar. Reserve. Em outra panela doure a
cebola e 0 pimentdo em 6leo quente. Adicione a vagem,
cenoura, milho verde, couve flor e o brécolis, junte um
pouco de dgua e sal e deixe cozinhar até evaporar.Em
seguida prepare o arroz brancosé com agua e sal. Junteo
frango é os legumes e misture bem devagar.
Rendimento: 4 porg¢des.

Arrozcom abdbora

Ingredientes

Y% de abobora

2 coposdearroz

2dentesdealho

1 unidade média de cebola

5 colheres de sopa de 6leo de soja

Modo de preparo

Em uma panela com agua, coloque a ab6bora e corte em
pedagos grandes para ferver por 3 minutos, somente para
amolecer a casca e facilitar a sua remogdo.

Apos, deixe a abobora esfriar e corte-a em pedagos
menores, retirandoa casca e a semente. Volte ao fogo e
cozinhe até que esteja macia. A parte, corte bem mitido o
alhoea cebola e doureno dleo quente. Junte o arroze o sal
mexendo bem. Adicione a dgua fervente e deixe cozinhar,
quandoa dgua estiver quase evaporado por completo, junte
aabobora amassada e deixe completar o cozimento.

Rendimento: 5 porgdes.

Doce de banana
3 Bananas nanicas
1 copo de agticar
1 copo de dgua fervente
Modo de preparo
Leve o agticar ao fogo até caramelizar, junte a dgua fervente
formando uma calda, corte as bananas emrodela coloque
na calda e deixe cozinharem 3 minutos.

Este livreto de receitas foi desenvolvido paraapoiar as
agOes educativas do Programa Bancos de Alimentos, como
parteintegrante do projetoda Universidade Federal da
Grande Dourados, “Implantagdo de um espago de
pesquisa com interface em ensino e extensdo sobre
Seguranca Alimentar e Nutricional utilizando horta
didéticaagroecoldgica e restaurante escola de
empreendedorismo social e solidario”, com
financiamento do Ministério da Ciéncia, Tecnologia,
Inovages e Comunicagdes - MCTIC, em parceria com o
Conselho Nacional de Desenvolvimento Cientifico e

Tecnolégico—CNPq.




CONSIDERACOES FINAIS

O projeto contribui com as agoes educativas do Programa Mesa Brasil, SESC, ao oferecer
um material didatico de facil compreensao, que permitira o uso racional dos alimentos doados.
Estudos complementares que verifiquem o valor nutricional das preparages sdo

recomendados.
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ANEXO

Normas Editoriais da Revista Extensio

A Comissao Editorial da Revista Extensio estabelece as seguintes normas editoriais para a
recep¢ao de textos na forma de artigos, ensaios, dossics, resenhas, entrevistas e temas de
atualidades:

1. Os textos poderio ser apresentados em lingua portuguesa, espanhola ou inglesa;

2. Os textos em lingua portuguesa deverdo ser redigidos conforme a norma de apresentagao de
artigos da Associacao Brasileira de Normas Técnicas — ABNT — NBR6022 de maio de 2003 e o
modelo disponivel no site da Revista. Para os artigos nas demais linguas deverao ser utilizadas as
normas ISO equivalentes (com a exclusao da informaciao de autoria), mantendo-se o modelo
disponivel no site da Revista;

3. Os textos deverao ser remetidos através da plataforma SEER;

4. Os textos deverdo ser digitados com a seguinte configuragao: espagamento 1,5, corpo 12, tipo
Garamond, formato de papel A4, com marcag¢Ges de paragrafo e deverao estar formatados em .doc
ou .docx. Deve ser deixado espago interlinear branco entre o titulo e sua versio para a lingua
inglesa, assim como versao para a lingua espanhola. Vale ainda um espaco interlinear branco entre
todos os titulos de secao e o texto, dois espagos interlinear branco entre o texto e o proximo titulo
de secio;

5. A primeira lauda deve conter: o titulo do texto, sua versiao para a lingua inglesa e espanhola. O
titulo em portugués, em inglés e em espanhol, expressando, de forma clara, a ideia do trabalho. Os
resumos (de 100 a 150 palavras) e as palavras-chave que melhor representem o assunto do artigo
em portugués, em inglés e em espanhol, estas ultimas separadas por ponto. Sugere-se a utilizagao
de trés a cinco termos;

0. As citagdes no corpo do texto deverio ser redigidas de acordo com a NBR10520 ou norma ISO
equivalente;

7. As referéncias bibliograficas deverao ser redigidas de acordo com a NBR6023 ou norma ISO
equivalente;

8. O uso de notas, citagdes, graficos, tabelas, figuras, quadros, fotografias etc., deve ser limitado ao
minimo indispensavel;

9. Recomenda-se incluir o(s) nome(s) da(s) pessoa(s) que de alguma maneira auxiliaram seja na
coleta de dados, nas ilustragdes, ou mesmo na utilizacio de laboratérios mencionando

"AGRADECIMENTOS" antes das Referéncias;

10. Os originais nao deverao ser paginados.



