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RESUMO

Introducdo: O ultimo Relatério Mundial da Obesidade informou que, até 2030, o
mundo passara por uma epidemia de obesidade e o Brasil tera 7,7 milhdes de
criancas afetadas. Apesar do carater multifatorial da doenca, no que se diz respeito a
nutricdo e a alimentacéo, sabe-se que a exposi¢cao a produtos ultraprocessados e a
carnes vermelhas e processadas contribuem com o desenvolvimento de doengas
cronicas ndo transmissiveis. Diante disso, a alimentac&o escolar se apresentou como
uma ferramenta importante de promoc¢ao de saude e formacéo de habitos saudaveis.
Junto a isso, 0 vegetarianismo pode contribuir para o alcance de uma alimentacéo
adequada e saudavel, além de ser social e ambientalmente desejavel. Objetivo:
Desenvolver um e-book de receitas vegetarianas voltado ao publico escolar, a fim de
promover o consumo de alimentos in natura e minimamente processados,
principalmente frutas e hortalicas, além de auxiliar nutricionistas na elaboracdo de
cardapios e instrumentalizar pais e escolas com diferentes receitas vegetarianas.
Metodologia: Para o desenvolvimento do produto, elaborado com auxilio da
ferramenta Canva®, as receitas foram selecionadas a partir de sites, blogs, livros e
redes sociais, além de receitas originais. As receitas deveriam possuir ingredientes
de origem vegetal como protagonistas do prato, além de serem criativas, atrativas e
saudaveis. Para algumas receitas, buscaram-se opc¢des de adaptacdo como
alternativa para torna-las mais saudaveis. Resultados: O e-book contemplou 85
receitas selecionadas. Foi organizado por capitulos, de acordo com os diferentes
grupos alimentares (hortalicas, frutas, cereais, leguminosas, sementes e oleaginosas,
ovos e leites). Além disso, contemplou um capitulo introdutério, com informacdes Uteis
para o preparo das receitas e finalizou com dicas para variar as técnicas de preparo
dos alimentos. Concluséo: O E-book elaborado consistiu em uma estratégia para a
promocdo da alimentacdo saudavel, ao incluir receitas que possuem
predominantemente alimentos in natura e minimamente processados de origem
vegetal, assim como ao estimular o desenvolvimento de habilidades culinarias. Com
receitas faceis, praticas, diversificadas e saborosas, estimula o consumo de alimentos
saudaveis pelo publico infantil, no ambiente escolar e familiar, principalmente as frutas
e hortalicas (tanto para criancas onivoras como vegetarianas). Além disso, sera capaz
de auxiliar os nutricionistas na diversificacdo dos cardapios da alimentacéo escolar,
além de ser uma ferramenta de Educacao Alimentar e Nutricional para as escolas e
educadores.

Palavras-chave: livro de receitas; alimentacdo escolar; vegetarianismo; nutricionistas;
planejamento de cardapio.



ABSTRACT

Introduction: The latest World Obesity Atlas estimates that by 2030 the world will
experience an obesity epidemic and Brazil will have 7.7 million children affected.
Despite the multifactorial nature of the disease, with regard to nutrition and diet, it is
known that exposure to highly processed products and red and processed meats
contribute to the development of noncommunicable chronic diseases. Therefore,
school meals are an important tool for health promotion and the formation of healthy
habits. In addition, vegetarianism can contribute to the achievement of an adequate
and healthy diet, besides being socially and environmentally desirable. Objective: To
develop an e-book of vegetarian recipes intended for a school public, in order to
promote the consumption of natural and minimally processed foods, especially fruits
and vegetables, as well as to help nutritionists in the elaboration of menus and to
provide parents and schools with different vegetarian recipes. Methodology: For the
development of the product, designed with the Canva® tool, the recipes were selected
from websites, blogs, books and social networks, besides original recipes. The recipes
should have ingredients of vegetable origin as the main ingredients of the dish, as well
as being creative, attractive and healthy. For some recipes, adaptation options were
pursued as an alternative to make them healthier. Results: The e-book contains 85
selected recipes. It was organized by chapters, according to the different food groups
(vegetables, fruits, cereals, legumes, seeds and nuts, eggs, and dairy products). In
addition, it has an introductory chapter, with useful information for preparing the
recipes, and ends with tips to vary the food preparation techniques. Conclusion: The
E-book developed is a strategy for promoting healthy eating, by including recipes that
have predominantly fresh and minimally processed foods of vegetable source, as well
as encouraging the development of cooking skills. With easy, practical, diversified, and
tasty recipes, it stimulates the consumption of healthy foods by children in the school
and family environment, especially fruits and vegetables (for both omnivorous and
vegetarian children). Additionally, it will be able to help nutritionists in the diversification
of school meals menus, besides being a Food and Nutrition Education tool for schools
and educators.

Keywords: cookbook; school feeding; nutritionists; diet, vegetarian; menu planning.
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1. INTRODUCAO

Segundo dados do Relatério Mundial da Obesidade, até 2030, o mundo
passara por uma epidemia de obesidade e o Brasil tera 7,7 milhGes de criancas
obesas. Além disso, estima-se que cerca de 23% das criancas entre 5 e 9 anos e
18% dos adolescentes de 10 a 19 anos seréo afetados pela doenga. Sabe-se que a
obesidade infantil tem carater multifatorial associado ao estilo de vida (sedentarismo
e habitos alimentares inadequados) e outras condi¢cbes, como fatores genéticos,
hereditarios, psicolégicos, culturais e étnicos (ABESO, 2022). Associado a isso, no
que se refere a nutricdo e a alimentacdo, tanto a alta exposicdo a produtos
ultraprocessados (MARTINS, 2018), quanto a carnes vermelhas e processadas
(SANTOS, 2015) contribuem com o surgimento de doengas cronicas nao

transmissiveis relacionadas a dieta.

Muitas informacdes sobre a alimentacdo no Brasil sdo baseadas nos dados
obtidos pelas Pesquisas de Orcamento Familiares (POF), que mapeiam o0 consumo
a partir da disponibilidade domiciliar de alimentos no periodo de uma semana
(SICHIERI, 2021). Na ultima edicédo da POF (2017-2018), o arroz e o feijao, alimentos
base da alimentacdo brasileira, apresentaram uma reducdo consideravel nas
guantidades adquiridas para o consumo alimentar. O arroz teve uma queda de 37%
e o feijdo de 52% da POF 2002-2003 para a POF 2017-2018. Outros produtos como

hortalicas, leite e farinhas também apresentaram diminuicdo importante (IBGE, 2020).

Diante desse contexto, a alimentacao escolar tem se apresentado como uma
ferramenta importante de promocao de saude e formacao de habitos saudaveis, pois
nela é possivel controlar o consumo de alimentos e prover op¢des de boa qualidade
(BOOG, 2008). Aléem do ambiente propicio para acbes de Educacdo Alimentar e
Nutricional (EAN), essa fase da vida (infancia e adolescéncia) é marcante na criagao
de habitos e na construcdo da prépria identidade (SILVA; TEIXEIRA; FERREIRA,
2014). Conforme o primeiro Artigo da Lei n.° 11.947/2009, entende-se por
alimentacao escolar todo alimento fornecido no ambiente escolar, independente da
sua origem, durante o periodo letivo. Nas escolas publicas, essa alimentagcédo é

efetivada por meio do Programa Nacional de Alimentac¢ao Escolar (PNAE), sendo um



direito de todos os alunos da educacédo béasica publica e dever do Estado (BRASIL,
2009).

Nesse sentido, faz-se necessario um conjunto de acdes e estratégias com
objetivo de melhorar a saude e a qualidade de vida da populacdo e incentivar
escolhas alimentares saudaveis. Instituida em 1999, a Politica Nacional de
Alimentacdo e Nutricdo (PNAN) surge como parte do Direito Humano a Alimentacdo
Adequada (DHAA), com o propésito de melhorar as condicbes de alimentacdo e
assegurar Seguranca Alimentar e Nutricional (SAN) a todos os brasileiros. Entre suas
diretrizes, encontram-se: promocao de préaticas alimentares saudaveis, adocdo de
acOes para acesso aos alimentos, garantia da seguranca e qualidade dos alimentos,
prevencao e controle de doencas relacionadas a nutricdo e capacitacdo de recursos
humanos (BRASIL, 2013).

No que diz respeito a alimentacdo escolar, destaca-se o PNAE, que atende
aos principios do DHAA e da SAN, garantindo alimentacdo adequada e saudavel das
criancas frequentadoras das instituicdes publicas de ensino (BRASIL, 2019). De

acordo com a Lei n°. 11.947 (BRASIL, 2009), o programa tem como objetivo:

“contribuir para o crescimento e o desenvolvimento biopsicossocial, a
aprendizagem, o rendimento escolar e a formacédo de habitos alimentares
saudaveis dos alunos, por meio de a¢des de educacgéo alimentar e nutricional
e da oferta de refeicBes que cubram as suas necessidades nutricionais
durante o periodo letivo” (BRASIL, 2009).

Dentre as competéncias da escola, observa-se o ensino de bons habitos
alimentares e quais sdao os alimentos que compdem uma alimentacdo saudavel
(BOOG, 2008). Entre as diretrizes do PNAE (BRASIL, 2009; 2020), destaca-se:

| - o emprego da alimentacdo saudavel e adequada, compreendendo o uso
de alimentos variados, seguros, que respeitem a cultura, as tradicbes e os
hébitos alimentares saudaveis, contribuindo para o crescimento e o
desenvolvimento dos alunos e para a melhoria do rendimento escolar, em
conformidade com a sua faixa etaria e seu estado de salde, inclusive dos
gue necessitam de atencao especifica (BRASIL, 2009; 2020).

Il - a inclusédo da educacéo alimentar e nutricional no processo de ensino e
aprendizagem, que perpassa pelo curriculo escolar, abordando o tema
alimentacéo e nutricdo e o desenvolvimento de praticas saudaveis de vida,
na perspectiva da seguranca alimentar e nutricional (BRASIL, 2009; 2020).

Diante disso, podemos afirmar que a alimentacdo saudavel no meio escolar é
desejavel e possivel. Para tal propdsito, o Guia Alimentar para a Populagéo Brasileira

(BRASIL, 2014) se apresenta como uma ferramenta importante para a definicdo do
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gue é uma alimentacdo adequada e saudavel, apresentando algumas diretrizes
alimentares. E sugerido pelo Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira, por
exemplo, que se evite o0 consumo de alimentos ultraprocessados, afinal as formas de
producdo, de distribuicdo, de comercializacdo e de consumo afetam de modo
desfavoravel a cultura, a vida social e o meio ambiente. Para identificar esses
alimentos é importante consultar a lista de ingredientes: um grande numero de
ingredientes (normalmente cinco ou mais) e a presenca de ingredientes com nomes
poucos familiares e ndo usados em preparacdes culinarias, indicam que o produto

pertence a essa categoria (BRASIL, 2014).

Além dessa importante diretriz de evitar ao maximo alimentos processados e
ultraprocessados, o Guia também desencoraja o consumo excessivo de proteinas
animais e visa estimular o consumo de alimentos vegetais, por razdes biolégicas e
culturais, além das razdes sociais e ambientais. De acordo com o Guia alimentar, a
base da alimentacdo nutricionalmente balanceada, saborosa, -culturalmente
apropriada e promotora de um ambiente alimentar sustentavel, consiste em uma
grande variedade de alimentos in natura e minimamente processados,
predominantemente de origem vegetal (BRASIL, 2014). Por essa razdo, a dieta
vegetariana se apresenta como uma alternativa para uma alimentagéo escolar ndo
s6 nutricionalmente adequada e saudavel, como também social e ambientalmente

desejavel.

Segundo a Academy of Nutrition and Dietetics, as diferentes dietas
vegetarianas, quando bem planejadas, sdo adequadas em nutrientes e seguras em
todos os estagios de vida, desde a infancia a senescéncia, incluindo gestantes e
atletas (MELINA; CRAIG; LEVIN, 2016). No entanto, é necessaria uma avaliacao
individual para a adequacédo da dieta a fim de atender as necessidades dessa
populacdo (CRAIG; MANGELS, 2009), além de avaliar a qualidade e o grau de

processamento dos alimentos de origem vegetal consumidos.

Sao vérias as motivacdes que levam os grupos e individuos a adotarem uma
dieta vegetariana. A tendéncia crescente pelo vegetarianismo manifesta que os
padrbes de consumo estdo sendo cada vez mais influenciados por preocupagdes em
relacdo a saude, meio ambiente, ética, bem-estar animal e desenvolvimento (FAO,
2006). Segundo a Sociedade Vegetariana Brasileira, “é considerado vegetariano todo

aquele que exclui de sua alimentagao todos os tipos de carne, aves e peixes e seus
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derivados, podendo ou néo utilizar laticinios ou ovos. O vegetarianismo inclui o
veganismo, a qual é a pratica de nao utilizar produtos oriundos do reino animal para

nenhum fim (alimentar, higiénico, de vestuario etc.)” (SLYWITCH, 2012).

Alimentar-se é uma das acOes cotidianas de maior impacto sobre a
coletividade. Ao consumir um produto, consumimos também todo seu processo de
producdo. Portanto, o desafio que se apresenta ndo é o de apenas garantir uma
alimentacdo saudavel para o organismo individual. Amplia-se a questdo para o
desenvolvimento de uma alimentacdo saudavel para todo conjunto social, incluindo
aqui ainda a natureza. Uma alimentagdo, portanto, que seja adequada
ecologicamente, preservando ares e florestas, socialmente, garantindo o acesso de
todos a alimentacao e respeitando as diferencas culturais, e eticamente, respeitando
o direito a vida de outros seres animais e seu bem-estar. Trata-se, assim, de buscar
a construcao, a partir da alimentacéo escolar e do vegetarianismo, de uma sociedade

mais justa e saudavel.
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2. REVISAO BIBLIOGRAFICA

2.1. Promocéo da alimentac&o saudavel na infancia

Os primeiros anos de vida sao decisivos para o crescimento e desenvolvimento
adequado, além da formacédo de h4bitos e manutencédo da saude (BRASIL, 2019).
Nesse sentido, a alimentac&o e a nutricdo tém um papel fundamental na promocéo e

protecdo da saude, resultando em qualidade de vida e cidadania (BRASIL, 2013).

Segundo o Guia Alimentar para Criangcas Brasileiras Menores de 2 Anos,
durante a infancia, a variedade e a forma com que os alimentos sdo oferecidos
influenciam na formacéo do paladar e na relagdo da crianca com a alimentacédo. Ou
seja, quanto maior a diversidade de alimentos que for apresentada a essa crianca,
tanto no ambiente familiar quanto no escolar, maiores as chances de se tornar uma
pessoa adulta consciente e autbnoma para fazer boas escolhas alimentares (BRASIL,
2019).

O ato de alimentar-se, desde o preparo até o momento da refeicdo, pode ser
ludico e servir como aprendizado, ocasionando diferentes emocdes, reacdes e
sentimentos — podendo, através da alimentacdo, expressar medos, insegurancas e
insatisfagbes (BRASIL, 2019). Dessa forma, a escola se apresenta como um
ambiente propicio para a promoc¢ao da saude, pois este € um espaco de aquisicdo de
conhecimentos e valores, capaz de contribuir com a formacdo de uma cultura
alimentar saudavel, tendo impactos na saude ao longo da vida do individuo (KROTH;
GEREMIA; MUSSIO, 2020).

Nesse sentido, contamos com a Portaria Interministerial n.° 1.010/2006 que
institui as diretrizes para a Promocdo da Alimentacdo Saudavel nas Escolas de
educacao infantil, fundamental e nivel médio nas redes publicas e privadas, em
ambito nacional. A portaria € concebida a partir da necessidade de combater a
desnutricdo e as epidemias de doencas crbnicas ndo transmissiveis, como
obesidade, tanto em adultos quanto em criangcas. Tendo em vista que o padrao
alimentar brasileiro atual € densamente calorico, rico em agucar e gordura animal e
pobre em carboidratos complexos e fibras, a portaria visa reverter esse cenario por
meio da alimentagdo escolar. Assim, objetiva fortalecer a educacéo alimentar e

nutricional, encorajando a producdo de hortas escolares, estimulando boas préticas



13

na manipulacao de alimentos no contexto escolar e monitorando a situag¢ao nutricional
dos alimentos ofertados nas escolas. Portanto, fica definida, como politica publica, a
obrigacdo de desenvolver estratégias para favorecer a alimentacdo saudavel nas
escolas, incluindo as familias e toda a comunidade escolar. Assim, além de promover
a oferta de frutas, legumes e verduras e reduzir o consumo de alimentos com altos
teores de gorduras saturadas, trans, aclcar e sal, incorpora-se a discussao sobre
alimentacdo saudavel ao projeto politico-pedagdgico das escolas e,

consequentemente, a sociedade (BRASIL, 2006).

Conforme a Lei n.° 11.947/2009, a responsabilidade técnica pela alimentacao
escolar cabe ao nutricionista responsavel (BRASIL, 2009). O nutricionista apresenta-
se capacitado para gerar mudancas de comportamentos alimentares, além de criar e
implementar projetos de educacao alimentar, com base nas necessidades especificas
da comunidade em que esta inserido (FARIA; SOUSA, 2020). Entre as atividades que
competem ao nutricionista, tanto na rede publica como privada (CFN, 2010; 2018),
estdo o planejamento, a coordenacéo, a direcédo, a supervisao e a avaliacdo de todas
as acoes de alimentacdo e nutricdo no ambito da alimentacdo escolar. Ademais, a
elaboragdo dos cardapios é uma atividade exclusiva do nutricionista e esse
instrumento visa assegurar a oferta de uma alimentacdo saudavel e adequada,

garantindo o atendimento das necessidades nutricionais dos alunos (FNDE, 2017).

Atualmente, no estado do Rio Grande do Sul, cabe destacar a publicacdo da
Lei n° 15.216/2018, que dispbe sobre a promoc¢do da alimentacdo saudavel e que
proibe a comercializacdo de produtos que colaborem para a obesidade, diabetes e
hipertensdo em cantinas e similares inseridos em escolas publicas e privadas. Entre
os produtos de comercializacao proibida estdo as balas, pirulitos, gomas de mascar,
biscoitos recheados, refrigerantes e sucos artificiais, salgadinhos e pipoca
industrializados, frituras, bebidas alcodlicas, alimentos industrializados com alto teor
de sdédio, alimentos industrializados cujo percentual de calorias provenientes de
gordura saturada ultrapasse 10% e alimentos cuja preparagao utilize gordura vegetal
hidrogenada. A legislacédo ainda refere que as cantinas devem oferecer, diariamente,

duas variedades de fruta in natura ou em forma de suco.
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2.2. Alimentacéo saudavel e a classificagcédo dos alimentos

O Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira (BRASIL, 2014) € um
instrumento criado pelo Ministério da Saude que apresenta um conjunto de diretrizes,
informacdes e recomendacdes sobre alimentacdo com o intuito de promover saude a
sociedade brasileira. Uma das principais contribuicdes desse material do Ministério

da Saude é a classificacdo dos alimentos por graus de processamento. Sao eles:
IN NATURA E MINIMAMENTE PROCESSADOS

Conforme o Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira, alimentos in natura
sdo aqgueles obtidos diretamente de plantas ou de animais (como frutas, legumes,
verduras, raizes e tubérculos, além de ovos e leite) e adquiridos para o consumo sem
gue tenham sofrido qualquer alteracdo apds deixarem a natureza. Ja os alimentos
minimamente processados sao alimentos in natura que, antes de sua compra, foram
submetidos a altera¢cdes minimas, como limpeza, remoc¢ao de partes ndo comestiveis
e refrigeracdo. Exemplos desses processos sdo a secagem de grdos, moagem e
empacotamento, lavagem e cortes de raizes e tubérculos, resfriamento de carnes e
a pasteurizacdo do leite. Esses processos minimos sao realizados com o intuito de
aumentar a duracao dos alimentos, preservando-os e tornando-os apropriados para
0 armazenamento, além de abreviar algumas etapas no momento da preparacao
(BRASIL, 2014).

INGREDIENTES CULINARIOS

Sao produtos extraidos de alimentos in natura ou diretamente da natureza por
meio de processos como prensagem, moagem, trituracao, pulverizacao e refino. Sao
usados a fim de temperar e cozinhar alimentos e preparacdes culinarias. Como

exemplos temos os 06leos, as gorduras, o acucar e o sal (BRASIL, 2014).
PROCESSADOS

Alimentos processados sdo produtos in natura ou minimamente processados
com alguma adi¢éo de sal, agucar ou outra substancia de uso culinario como 6leo ou
vinagre, como 0s legumes em conserva, frutas em calda, queijos e paes. Em geral,
sao facilmente reconhecidos como versdes modificadas do alimento original. Esse
processamento industrial visa aumentar a duracdo dos alimentos e torna-los mais

agradaveis ao paladar. O Guia Alimentar para a Populacéo Brasileira sugere limitar o
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consumo desse tipo de alimento, pois essas modificacbes alteram de modo
desfavoravel a composi¢do nutricional desses alimentos. Quando for necessério o
consumo, é importante saber ler o rotulo para identificar e dar preferéncia para

agueles com menor teor de sal ou acucar (BRASIL, 2014).
ULTRAPROCESSADOS

A categoria dos ultraprocessados corresponde aos produtos cuja fabricagéo
envolve diversas etapas e técnicas de processamento e varios ingredientes
adicionados por processos industriais. Entre os ingredientes adicionados comumente
temos as proteinas da soja e do leite, extratos de carne, substancias sintetizadas em
laboratérios. Algumas dessas substancias funcionam como aditivos alimentares a fim
de estender a duracdo dos alimentos, além de intensificar a cor, o sabor, o aroma e
adequar a textura para ficarem mais atraentes e palataveis (BRASIL, 2014). Os
ultraprocessados sao concentrados em calorias, mas pobres em fibras,
micronutrientes e fitoquimicos (LUDWIG, 2011). Sdo exemplos desses produtos 0s

refrigerantes, biscoitos recheados, salgadinhos e macarrao instantaneo.

Diante dessa classificacdo, o Guia recomenda o consumo de alimentos in
natura e minimamente processados, além de limitar alimentos processados e evitar
ao maximo alimentos ultraprocessados. Sdo muitas as possibilidades de padrdes
alimentares consonantes com as diretrizes apresentadas. Destacamos, no entanto,
as diferentes dietas vegetarianas que tem como caracteristica a valorizacdo e a
preferéncia por insumos vegetais como cereais, leguminosas, oleaginosas,
sementes, verduras, legumes, frutas, entre outros (CFN, 2022). Consequentemente,
consiste em menores teores de gorduras saturadas e colesterol, além de um maior
consumo de fibras, micronutrientes e antioxidantes (CRAIG; MANGELS, 2009). Por
essa razdo, € comum que OS vegetarianos, em comparagdo com onivoros,
apresentem um fator de risco reduzido para doencas cronicas, como obesidade,
hipertensdo, doencas cardiovasculares e diabetes mellitus tipo 2 (GARCIA-
MALDONADO; GALLEGO-NARBON; VAQUERO, 2019).

Além disso, o Guia também fornece um manual com “Dez passos para uma
alimentacdo adequada e saudavel’. O quadro abaixo, foi elaborado a partir do
proposto no Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira, no qual se apresenta 0s

passos e uma breve explicagéo (BRASIL, 2014, p. 125).
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Quadro 01. Dez passos para uma Alimentacdo Saudavel propostos no Guia Alimentar

ara a Populacédo Brasileira.

N° | Descri¢ao Explicacéo

1 Fazer de alimentos in natura ou Esses alimentos compdem uma
minimamente processados a base da alimentacédo nutricionalmente balanceada,
alimentacado saborosa, culturalmente apropriada e

promotora de um sistema alimentar social
e ambientalmente sustentavel.

2 Utilizar 6leos, gorduras, sal e agucar A fim de diversificar e tornar a
em pequenas quantidades ao temperar | alimentagdo mais saborosa sem torna-la
e cozinhar alimentos e criar nutricionalmente desbalanceada.
preparacdes culinarias

3 Limitar o consumo de alimentos Sua forma de preparo altera de modo
processados desfavoravel a composigéo nutricional dos

alimentos originais.

4 Evitar o consumo de alimentos Possuem uma composicdo
ultraprocessados nutricionalmente desbalanceada.

Ademais, sua cadeia de producéo afeta
de modo desfavoravel a cultura, a vida
social e 0 meio ambiente.

5 Comer com regularidade e atencdo, em | Construir uma rotina alimentar: realizar as
ambientes apropriados e, sempre que | refeicdes em horarios semelhantes, ndo
possivel, com companhia pular refeicdes e evitar “beliscar”’ entre as

refeicbes. Comer devagar e evitar
distragcbes, como celulares e televisdes.
Fazer isso com companhia favorece o
comer com regularidade e com atengéo,
além de buscar sempre ambientes
tranquilos e confortaveis.

6 Fazer compras em locais que ofertem [ Frequentar feiras livres e de produtores.
variedades de alimentos in natura ou Prefira insumos produzidos localmente e
minimamente processados gue possam ser adquiridos diretamente

dos produtos. Quando possivel, escolher
insumos orgéanicos e agroecologicos.

7 Desenvolver, exercitar e partilhar Demonstrar interesse e buscar participar
habilidades culinérias do momento do preparo das refei¢des.

Testar receitas novas e partilhar
conhecimentos com amigos e familiares.

8 Planejar o uso do tempo para dar a Dedicar mais tempo a alimentagcdo com
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alimentacédo o espaco que ela merece | atividades como: fazer lista de compras,
planejar cardapios, organizar a despensa
e a geladeira, higienizar os vegetais e
tornar descontraido o momento de
preparo das refeicoes.

9 Dar preferéncia, quando fora de casa, | Evitar redes de fast-food. Restaurantes
a locais que servem refeicdes feitas na | caseiros ou com comida a quilo sédo boas

hora opcoes.

10 | Ser critico quanto a informacdes, Avalie com critica o que voceé Ié, vé e
orientacbes e mensagens sobre ouve sobre alimentacdo em propagandas
alimentacéo veiculadas em comerciais. Lembre-se que as
propagandas comerciais publicidades estdo constantemente

buscando aumentar a venda de produtos.

Fonte: Guia Alimentar para a Populagéo Brasileira (BRASIL, 2014, P. 125).
Legenda: elaborado pela autora, com base no conteldo do no Guia Alimentar para a Populacao
Brasileira.

Para implementacdo dessas préaticas, contamos com acdes de Educacéo
Alimentar e Nutricional (EAN), com propdsito de promover e proteger a alimentacéo
adequada e saudavel (BRASIL, 2018), visto que a ferramenta se apresenta como uma
estratégia fundamental para a prevencdo e controle dos problemas alimentares e
nutricionais contemporaneos (BRASIL, 2012). Conforme o Marco de Referéncia de
Educacao Alimentar e Nutricional para as Politicas Publicas (BRASIL, 2012, p. 23):

“Educagao Alimentar e Nutricional, no contexto da realizacdo do Direito
Humano a Alimentacdo Adequada e da garantia da Seguranca Alimentar e
Nutricional, € um campo de conhecimento e de pratica continua e
permanente, transdisciplinar, intersetorial e multiprofissional que visa
promover a pratica autbnoma e voluntaria de habitos alimentares saudaveis.
A prética da EAN deve fazer uso de abordagens e recursos educacionais
problematizadores e ativos que favorecam o dialogo junto a individuos e
grupos populacionais, considerando todas as fases do curso da vida, etapas

do sistema alimentar e as interagbes e significados que compdem o
comportamento alimentar”’ (BRASIL, 2012, p. 23).

Tendo como objetivo final a melhora da qualidade de vida da populagao
brasileira, o Marco de Referéncia (BRASIL, 2012) traz alguns principios organizativos
e doutrinarios para estruturar a politica publica no campo da EAN. Esses principios,
portanto, como toda a politica publica efetiva, estdo em consonancia com o0s
principios do Sistema Unico de Satde (SUS), do Sistema Unico de Assisténcia Social
(SUAS), do Sistema Nacional de Seguranca Alimentar e Nutricional (SISAN) e do
PNAE. Séo eles: sustentabilidade social, ambiental e econémica (l), abordagem do
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sistema alimentar na sua integralidade (ll), valorizacdo da cultura alimentar local e
respeito a diversidade de opinibes e perspectivas, considerando a legitimidade dos
saberes de diferentes naturezas (lll), a comida e o alimento como referéncias:
valorizacdo da culinaria enquanto pratica emancipatoria (IV), a promoc¢édo do
autocuidado e da autonomia (V), a educagcdo enquanto processo permanente e
gerador de autonomia e participagéo ativa e informada dos sujeitos (VI), a diversidade
nos cenarios de pratica (VII), intersetorialidade (VIIl) e planejamento, avaliacdo e
monitoramento das acdes (IX). Os principios estruturantes objetivam, assim, articular
seguranca alimentar e nutricional, saide, educacao e assisténcia social. Destacamos,
ainda, os principios ligados a sustentabilidade, autonomia e autocuidado.

A partir do principio de sustentabilidade, o Marco provoca a reflexdo sobre as
dimensbes de desenvolvimento e padrbes de producdo e consumo da nossa
sociedade. Propfe-se uma conceitualizacéo de sustentabilidade mais ampla do que
apenas ambiental, tendo como inspiragédo o conceito de Leonardo Boff de “ecologia
integral”, considerando, além da dimensao ambiental, também as relagdes humanas,
sociais e econbmicas nas etapas do sistema alimentar. Esse principio, portanto, tem
como foco a construcdo de relagdes econdmicas, sociais e ambientais mais justas,
éticas e equanimes por meio da Educacdo Alimentar e Nutricional (BRASIL, 2012).

A autonomia, no que Ihe concerne, € citada tanto no principio 1V, quanto no
principio V. Parte-se, assim, da valorizacdo da culinaria enquanto pratica
emancipatéria e produtora de autonomia até o autocuidado. Tendo isso em vista,
objetiva-se construir ferramentas para que o sujeito seja capaz de produzir seu proprio
alimento, considerando seus fatores culturais, sociais, afetivos e sensoriais e,
consequentemente, fortalecer sua autonomia. Percorrendo esse caminho, o0 sujeito
autbnomo amplia seu conjunto de possibilidades e pode compreender como construir
uma vida e uma alimentacéo saudavel, que tem como um dos principais aspectos o
autocuidado. Tendo isso em vista, 0 Marco de Referéncia visa promover tanto a
autonomia, quanto o autocuidado, pois acredita que o processo de mudanga mais
efetivo é a mudanca de comportamento centrado na pessoa, garantindo o
envolvimento do individuo nas acdes de EAN e tornando elas proprias agentes
produtores de saude individual, ambiental e social (BRASIL, 2012).

Neste contexto, cabe referir que, em 2018, foi publicada a Lei Federal n°
13.666/2018, que altera o artigo 26 da Lei n°® 9.394/1996, referente a Lei de Diretrizes

e Bases da Educacéo Nacional, incluindo como tema transversal, no curriculo escolar



19

da educacao basica, a educacdo alimentar e nutricional (BRASIL, 2018). Associado
a isso, 0 Pacto para a Alimentacdo Saudéavel, publicado em 2015, com a finalidade
de ampliar as condi¢des de oferta, disponibilidade e consumo de alimentos saudaveis
e combater o sobrepeso, a obesidade e as doencas decorrentes da ma alimentacéo
da populacgéo brasileira, jaA mencionava entre 0s eixos de acao, incentivar o0 consumo

de alimentos saudaveis no ambiente escolar e a EAN (BRASIL, 2015).

2.3. Alimentagao vegetariana

Sobre a alimentacao vegetariana, entidades como Academy of Nutrition and
Dietetics, Italian Society of Human Nutrition e Canadian Paediatric Society, endossam
gue as diferentes dietas vegetarianas, quando bem planejadas, sdo adequadas em
nutrientes e seguras em todos o0s estagios de vida, desde a infancia a senescéncia,
incluindo gestantes e atletas (MELINA; CRAIG; LEVIN, 2016; AGNOLI et al., 2017,
AMIT et al., 2010). Ademais, o Guia Alimentar para a Populacéo Brasileira (BRASIL,
2014), documento referéncia para a comunidade brasileira, desestimula o consumo
excessivo de proteina animal e incentiva o aumento do consumo de alimentos de

origem vegetal.

A posicdo da Academy of Nutrition and Dietetics em relacdo as dietas
vegetarianas, evidencia o uso de dietas vegetarianas para tratar o excesso de peso e
manter um peso saudavel. Além disso, refere que este padrdo alimentar esta
associado a melhoria da funcao cardiovascular e da sensibilidade a insulina, além de
ajudar a reduzir o risco de outras doencas cronicas ndo transmissiveis. Esses
beneficios se ddo por consequéncia do consumo regular de vegetais, frutas, graos
integrais, leguminosas e oleaginosas (MELINA; CRAIG; LEVIN, 2016).

Existem diferentes classificacbes dentro do vegetarianismo, sendo elas
(SLYWITCH, 2012):

e Ovolactovegetariano: exclui da alimentacéo todas as carnes, mas consome
oVvos, leite e derivados.

e Lactovegetariano: exclui da alimentag&o todas as carnes e ovos, mas consome
leite e derivados.

e Ovovegetariano: exclui da alimentacdo todas as carnes e laticinios, mas

consome ovos.
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e Vegetariano estrito: exclui da alimentagdo todas as carnes, ovos, leites e
derivados, ou seja, nao consome nada de origem animal na sua alimentagao.
e Vegano: pessoa que segue um padréo alimentar vegetariano estrito e também
nao faz uso de componentes animais em outros ambitos, como vestimentas de

couro, la e seda, assim como produtos testados em animais.

O vegetarianismo €, portanto, muito diverso, possibilitando diferentes padrdes
alimentares, ainda que tenham algumas semelhancas importantes. As razdes que
levam a uma adocdo ao vegetarianismo também s&o vérias. Muitas vezes, a
preocupacao com a propria saude e uma melhora na alimentacéo € o que motiva a
tal escolha. Contudo, existem também questdes sociais e ambientais importantes que
servem como argumento na defesa da alimentagcédo vegetariana. ISso ocorre porque
0 padrdo de consumo hegemdnico, que tem como centralidade a proteina animal,
vem provocando altas taxas de degradacédo de terras, emissdo de gases do efeito
estufa e contaminacdo das aguas. Para se ter uma real dimensdo desta questao:
sabe-se que 30% das areas terrestres do planeta, o equivalente a todo o continente
africano, sdo usadas para pastagem de animais. No caso do territério brasileiro, a
pecuaria € a principal causa de desmatamento da floresta amazbénica (SCHUCK;
RIBEIRO, 2015), além de ser responsavel por quase 70% do desmatamento na
América Latina entre os anos de 2000 e 2010 (FAO, 2016). Em termos globais, por
fim, o setor pecuario corresponde a 14,5% da emissdo de gases do efeito estufa
oriundos de atividades humanas (GERBER, 2013).

A revisao bibliografica realizada por Da Silva et al. (2022) investigou se a dieta
vegetariana de fato contribui para a melhora no perfil lipidico. Observou-se uma maior
diminuicdo de peso, associada a menores taxas de LDL, colesterol e triglicerideos e
reducdo do IMC em vegetarianos quando comparados aos onivoros. Nesse sentido,
os autores verificaram uma influéncia positiva da dieta vegetariana, quando bem
planejada, sobre a melhora do perfil lipidico, além de estar associada a menores taxas

de desenvolvimento de doencgas crénicas ndo transmissiveis.

Ademais, Domingos et al. (2022), por meio de uma revisao sistematica, na qual
foram analisados estudos de intervencdo, avaliou a associagcdo de uma dieta
vegetariana estrita com desfechos clinicos cardiovasculares definitivos em adultos e

idosos. Os resultados do trabalho evidenciaram que esse padrdo alimentar leva a
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beneficios na prevencdo de novos eventos cardiovasculares e pode ser utilizado

como tratamento de hipertenséo arterial.

Cabe destacar o Parecer Técnico n° 9/2022 do Conselho Federal de
Nutricionistas (CFN), que apresenta recomendacdes sobre a alimentagéo vegetariana
na atuacao do nutricionista, considerando o crescimento do publico interessado nesse
estilo de vida, refere:

“importéncia da atualiza¢éo e ampliagcéo de conhecimento acerca do tema
para que o nutricionista possa melhor atender individuos e/ou grupos que
adotam a alimentacdo vegetariana, respeitando os habitos e escolhas
pessoais. Cabe ainda ressaltar, que o Conselho Federal de Nutricionistas

reconhece a Nutricho em Vegetarianismo e Veganismo como uma
especialidade da area” (CFN, 2022).

O CFN reconhece gue o vegetarianismo é possivel em todos os ciclos da vida,
desde que seja planejado de forma adequada. Ainda, orienta que se deve incluir
variedades de alimentos in natura e minimamente processados e evitar processados
e ultraprocessados, podendo abranger suplementos e/ou alimentos fortificados, se
necessario. Por fim, o documento afirma que a alimentacdo vegetariana nao €
indicada de forma exclusiva como politica publica, especialmente para o publico
infantil (CFN, 2022).

Nesse cenario, considerando o proposto no documento (CFN, 2022), compete
ao nutricionista dar suporte nutricional aos individuos, respeitando seus habitos
alimentares, manter-se atualizado quanto a pratica da alimentacdo vegetariana,
distribuir adequadamente macro e micronutrientes e, caso o profissional ndo se sinta

apto a atender o paciente, deve-se encaminhar a outro profissional da area.

2.4. Alimentagao vegetariana na infancia e na escola

Com a crescente do vegetarianismo em todas as idades, a alimentacdo das
criangas vegetarianas requer uma atengdo especial, a fim de suprir as exigéncias
nutricionais necessarias ao seu desenvolvimento e crescimento (CUNHA et al.,
2022). De acordo com o Guia Alimentar para Criancas Brasileiras Menores de Dois
Anos, é fundamental o acompanhamento dessas criangas por profissionais da saude,
orientando a alimentacdo e a suplementacdo, se necesséaria (BRASIL, 2019). De
acordo com Cunha et al. (2022, p. 183), “as criangas vegetarianas com uma dieta

ajustada tém menor risco de obesidade, menor exposicado a antibidticos presentes
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em produtos de origem animal e um melhor perfil de adipocinas anti-inflamatérias”.

Por meio de uma revisdo narrativa, Castilho (2022) evidenciou que criancas
vegetarianas apresentam crescimento normal e consumo de energia e proteina
adequados. Entre os resultados, também se observou que a ingestdo de gordura,
colesterol, sodio, calcio, ferro, vitaminas B2, B12 e D é menor nas criancas
vegetarianas do que nas onivoras. Ja o consumo de vitaminas A, B1, C, E e folato
foram maiores nas criancas vegetarianas e veganas. Ou seja, 0s nutrientes cujas

fontes séo de origem animal, necessitam de mais ateng¢éo e acompanhamento.

O Guia Alimentar para Criancas Brasileiras Menores de Dois Anos recomenda
que os bebés sejam alimentados exclusivamente com leite materno até os 6 meses
de idade. Nesse momento, leites de origem vegetal ultraprocessados ndo substituem
a amamentacao. Apas, inicia-se a introducédo alimentar e, mesmo se a crianca seguir
sendo alimentada, o restante da alimentacdo deve ser de origem vegetal (BRASIL,
2019).

Nesse sentido, entra o papel da alimentacdo escolar, visto que as criangas
permanecem boa parte do tempo na escola e as refei¢gdes realizadas nesse ambiente
tem como objetivo suprir, parcialmente, suas necessidades nutricionais (FERRO et
al., 2021). Nesse contexto, salienta-se a Nota Técnica n°. 1894673 de 2020 publicada
pelo Fundo Nacional de Desenvolvimento da Educacdo (FNDE), a qual faz uma
atualizacao das recomendac0des acerca da alimentacéo vegetariana no Programa de
Alimentag&o Escolar - PNAE:

“conclui-se que a apresentacéo da alimentagéo vegetariana pode ser
vantajosa para criancas e adolescentes como escolha
individual/familiar, guando muito bem orientada e adotada, mas néo a
sua imposi¢cdo indiscriminada para estudantes por meio de uma
politica publica universal de garantia da Seguranca Alimentar e

Nutricional e do Direito Humano a Alimentacdo Adequada como se
propde o PNAE” (FNDE, 2020).

O documento determina que quando houver fornecimento de alimentagao
vegetariana nos cardapios do PNAE, essa acéo devera ser limitada a um dia por
semana, além de garantir o aporte determinado de energia, macro e micronutrientes
prioritarios, no caso das creches. Por fim, destaca que qualquer alteracao significativa
nos cardapios da alimentacédo escolar devera ser testada anteriormente através de
testes de aceitabilidade (FNDE, 2020).



23

3. JUSTIFICATIVA

Diante do cenario de baixo consumo de alimentos de origem vegetal,
principalmente de frutas e hortalicas, e do aumento da ingestdo de produtos
ultraprocessados, associado aos indices de a obesidade e a inseguranga nutricional
(IBGE, 2020; MARTINS, 2018), a dieta vegetariana se apresenta como uma
alternativa social viavel na promocao da alimentacdo saudavel. Esse fato se da ao
estimulo ao consumo de alimentos in natura e minimamente processados de origem
vegetal. Associado a isso, contribuiria na garantia do Direito Humano a Alimentacdo

Adequada (DHAA) e do direito a saude a toda populacao.

Nesse sentido, buscando a promocdo da alimentacdo saudavel, faz-se
necessario orientar a populacdo para a inclusao desses alimentos (frutas, hortalicas,
cereais, leguminosas e oleaginosas), assim como auxiliar os pais e a escola na
melhor forma de incluir no dia a dia das criancas (onivoras e vegetarianas). Ademais,
€ uma atribuicdo do nutricionista, como profissional da saude, a elaboracdo de

cardapios nutricionalmente adequados ao publico infantil.

Indo ao encontro das diretrizes do Guia Alimentar para a Populagao Brasileira,
gue recomenda que a base da alimentacdo seja predominantemente de origem
vegetal e incentiva a retomada de habilidades culinarias (BRASIL, 2014), este e-book,
portanto, consiste tanto numa estratégia de Educacdo Alimentar e Nutricional,
orientando e apresentando ideias para alimentacédo vegetariana, como num material

auxiliar para elaboracdo de cardapios nas escolas.
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4. OBJETIVOS

4.1. OBJETIVO GERAL

Desenvolver um e-book de receitas vegetarianas voltado ao publico escolar.

4.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Compilar receitas vegetarianas contemplando os diferentes grupos de
alimentos de origem vegetal (frutas, hortalicas, cereais, leguminosas e
oleaginosas) e de origem animal (leite e ovos).

Estimular o consumo de frutas e hortalicas (tanto para criangas onivoras como
vegetarianas).

Promover o consumo de alimentos in natura e minimamente processados.
Contribuir com sugestdes de receitas a fim de desenvolver habilidades
culinarias.

Instrumentalizar as escolas e 0s pais com receitas vegetarianas.

Auxiliar nutricionistas na elaboracdo de cardapios vegetarianos.
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5. METODOS

Este trabalho consistiu no desenvolvimento de produto, por meio da criacéo de
um E-book de receitas vegetarianas para o publico escolar. O E-book foi elaborado
com auxilio da ferramenta Canva®, sendo o layout definido pela autora do trabalho,

com auxilio da orientadora.

A busca pelas receitas que integram o e-book foi realizada por meio de sites
especificos de receitas, blogs, redes sociais (Instagram®) e livros, além da inclusdo
de receitas originais que j& foram preparadas e testadas anteriormente pela
graduanda. Outra fonte de captacao das receitas foram os cardapios elaborados pela
orientadora, quando atuava como nutricionista na alimentacdo escolar,
principalmente em uma escola que incluia op¢cbes para criancas vegetarianas no

cardapio.

Durante a busca na internet, por meio do navegador de pesquisa Google®,
além do uso do termo ‘“receitas vegetarianas”, também se utilizou no buscador
palavras-chave com enfoque no alimento protagonista, ou na ideia de preparacao que
se pretendia incluir no e-book. Para a escolha das receitas considerou-se, além de
possuirem ingredientes de origem vegetal como protagonistas do prato, aquelas
receitas com ideias inovadoras, criativas, atrativas e saudaveis, supondo que fossem
bem aceitas pelas criancas e estimulassem, preferencialmente, o consumo de
alimentos in natura e minimamente processados. Como um exemplo, citamos a
“gelatina de frutas”. A grande maioria das criancas, tem boa aceitabilidade da gelatina
industrializada. Pensando nisso, buscou-se uma alternativa de receita feita em casa,
com alimentos in natura ou minimamente processados. Encontrou-se a “gelatina
caseira”, com a opgao de utilizar suco de fruta integral com gelatina incolor ou agar-
agar. Uma vez que o e-book tem como objetivo receitas vegetarianas, utilizou-se

apenas a segunda opcéo, por ser de origem vegetal.

Para algumas preparacoes dietéticas, buscaram-se opcdes de adaptacéo
como alternativa para torna-las mais saudaveis. Por exemplo, receitas com Molho
Shoyu e receitas com fritura, ou ainda, com a utilizagao de alimentos processados ou
ultraprocessados como ingredientes na receita original. Além disso, embora nao fosse
um objetivo especifico do trabalho, foram incluidas receitas com Plantas Alimenticias

N&o Convencionais (PANCs) e com alimentos regionais do Sul do pais, ja que seu
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consumo contribui para sistemas alimentares sustentaveis.

Cabe destacar que, em algumas receitas, foi realizada a edi¢cado da descri¢ao
da receita original, transformando em uma linguagem mais acessivel e agradavel ao
leitor. Além disso, sempre que necessario, foram complementadas etapas do modo
de preparo que no original ficavam subentendidas, assim como retiradas as partes
repetidas.

As receitas foram organizadas em capitulos, de acordo com o grupo alimentar
do alimento protagonista do prato. Cabe destacar que algumas receitas, poderiam
estar contempladas em mais de um capitulo, mas optou-se por incluir no grupo do
alimento que pretendia-se dar destaque para estimular o consumo, no caso, frutas e

hortalicas.

Os capitulos contemplados foram:

Hortalicas

Frutas

Cereais

Leguminosas

Sementes e oleaginosas
Ovos

Leites

Para cada receita foi padronizado informar: o titulo, os ingredientes e o preparo
(que consiste no modo de preparo). A fim de chamar atencéo do leitor e estimular o
preparo e consumo da receita, sempre que possivel ou pertinente, foram adicionadas
caixas/baldes de texto com dicas, sugestdes e observacgdes pertinentes, em relacao

ao modo de preparo, substitutos e até armazenamento e congelamento.

Associado a isso, verificou-se a pertinéncia de incluir um capitulo introdutério,
com informag¢des sobre higienizacdo dos vegetais, remolho das leguminosas e
informacdes sobre medidas caseiras, que estariam presentes nas receitas.
Considerando a importancia do uso de diferentes técnicas dietéticas no preparo e
oferta dos alimentos, como tipos diversos de cortes, uso de utensilios e montagem
dos pratos, optou-se por incluir um capitulo final com ideias para tornar a
apresentacdo do prato mais atraente, e, com isso, melhorar a aceitacdo pelos

escolares.

Cada receita contou com uma imagem da preparacao, pois com esse estimulo
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visual, aumenta-se o0 interesse do publico alvo em selecionar a receita para
preparagdo. Deu-se prioridade para captar, no momento de sele¢do do contetdo
original da preparacao, as fotos reais das respectivas preparacdes. Em outros casos,
guando ndo havia imagem da preparacéo original, as fotos foram selecionadas em
bases de imagens gratuitas da internet (Freepik®, Pixabay® e Canva®), mas sempre
buscando similaridade, a fim de ilustrar a ideia do preparo final. Além disso, por se
tratar um e-book com receitas em que o publico infantil € o beneficiado final, utilizou-
se algumas imagens de alimentos, para ilustrar o protagonista do prato, mas também

para estimular a imaginacao e favorecer o preparo e consumo do alimento.
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6. RESULTADOS E DISCUSSAO

O resultado do trabalho consiste no E-book de receitas vegetarianas, com
predominio de alimentos in natura e minimamente processados, voltado aos
estudantes de escolas publicas e privadas. Na figura 01, pode-se observar a capa e
a apresentacao do material. A seguir, apresenta-se a estrutura da primeira edi¢cdo do
E-book:

- Capa
- Prefacio
- Apresentacéo
- Sumaério
- Capitulo 1 - Introducao
- Higienizac&o dos vegetais
- Remolho das leguminosas
- Guia de medidas caseiras
- Capitulo 2 - Hortalicas
- Capitulo 3 - Frutas
- Capitulo 4 - Cereais
- Capitulo 5 - Leguminosas
- Capitulo 6 - Sementes e oleaginosas
- Capitulo 7 - Ovos
- Capitulo 8 - Leites
- Capitulo 10 - Diversifique as técnicas de preparo

Neste E-book o leitor ira encontrar uma selecdo de
receitas vegetarianas pensadas para o publico infantil em
idade escolar.

Para a escolha das receitas considerou-se, além de
possuirem  ingredientes de origem wvegetal como
protagonistas do prato, aquelas receitas com ideias
inovadoras, criativas, atrativas e saudaveis, que fossem
bem  aceitas  pelas  criangcas e estimulassem,
preferencialmente, o consumo de alimentos in natura e

E-bOOk de receitcs minimamente processados.

O material conta com um capitulo introdutdério, com

.
vegetar.anos Pcra instrugdes e dicas facilitadoras para o momento do

preparo das receitas, como por exemplo, o método

e ~
atlmentccao apropriado para higienizagdo de vegetais, como fazer o
remolho das leguminosas e um guia de medidas caseiras.
escolar

Em seguida, contamos com as receitas, divididas em
capitulos, de acordo com o grupo alimentar do alimento
protagonista do prato. S3o eles: hortalicas, frutas, cereais,
. leguminosas e sementes e oleaginosas.

Entre a selecdo de receitas, foram incluidas receitas
com Plantas Alimenticias N&o Convencionais [PANCs) e
com alimentos regionais do Sul do pais, j& que seu
consumo  contribui para  sistemas  zlimentares
sustentaveis

Julia Maia Bortoli
Orientadora: Ana Luiza Sander Scarparo

Figura 01 — Capa e apresentacdo do E-book.
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De acordo com Reis e Rozados (2016), o E-book é um livro eletrénico que
pode ser considerado um meio promissor de disseminacdo e circulagdo de
informacdes intelectuais e culturais. Neste sentido, este material didatico, pode servir
de apoio para as pessoas terem acesso a informacdes e a ideias de receitas, a fim
de incluir diferentes insumos na alimentacdo diaria de criancas vegetarianas,
principalmente hortali¢as e frutas. O conteudo apresenta dicas facilitadoras para o dia
a dia na cozinha, inimeras ideias que estimulam o consumo de alimentos in natura e
minimamente processados, além de serem receitas saborosas e atraentes

visualmente.

Para a primeira edicdo do E-book, foram selecionadas 85 receitas, sendo
subdivididas nos capitulos, de acordo com o alimento definido como protagonista, a
fim de facilitar o uso do material pelo leitor (figura 02 e 03). O quadro 02 apresenta a
relacao das receitas que comp8em o material, subdivididas nos capitulos de acordo
com o grupo alimentar do alimento selecionado como protagonista. As receitas foram

listadas no quadro na ordem em que aparecem no E-book.

Danoninho de
inhame

INGREDIENTES

¢ 1+1/2 xicara de inhame cozido

e 1+1/2 xicara de morangos frescos

e 2 col. sopa de suco de limao

¢ 1col. sopa de melado de cana

* 1/2 col. cha de esséncia de baunilha

. X < < \
PREPARANDO
‘ Api ULO 2 - Comece cozinhando e descascando os inhames. Quando o inhame j3
estiver esfriado, adicione todos os ingredientes da receita no
HOR l I l As liquidificador e bata bem até obter um creme liso. Depois de pronto
armazene na geladeira por algumas horas, porque € muito mais

gostoso consumir gelado.

FONTE: BLOG PLANTTE

Figura 02 — Capitulo 2 e amostra de uma receita selecionada.




30

FOTO: CANVA

- 4

- . < e
Agai caseiro Sorvete de be =Y

banana S

INGREDIENTES INGREDIENTES
* 100g de polpa de acai jucara L * 4 bananas maduras e congeladas
* Tbanana madura
« 1/4 xic de leite fioss et
incrementado
com pasta de
amendoim ou
A jucara é cultivada nas cacau!
areas litoraneas de
Mata Atlantica, PREPARA”DO PREPARA”DO
principalmente do Sul
e Sudeste do Brasil. Seu Adicione todos os ingredientes Com as bananas bem maduras, descasque, pique e leve ao
consumo contribui no liquidificador e bata até obter congelador por cerca de 4 horas (ou da noite pro dia). Para fazer o

com a Seguranca
Alimentar e Nutricional
da comunidade.

sorvete, basta bater a banana no processador ou liquidificador.
Bata em velocidade alta até obter a consisténcia de sorvete,

uma consisténcia cremosa
Finalize com frutas, granola ou

amendoim torrado, como Quanto mais bater, mais cremoso ficara!

preferir!

43 RECEITA ORIGINAL 38 RECEITA ORIGINAL

Figura 03 — Receitas selecionadas com apresenta¢éo de baldes com dicas e sugestdes.

Quadro 02. Receitas selecionadas e categorizadas de acordo com o alimento
protagonista.

Capitulo - Grupo alimentar Receitas selecionadas

. ] Danoninho de inhame;
Capitulo 2 - Hortalicas Nuggets de brécolis;

Molho de vegetais;

Molho de tomates;

Pizza de abobrinha;

logurte de inhame;
Tomatinhos recheados;
Cachorro quente de cenoura;
Wraps coloridos;

Pao de queijo de mandioca;
Chuchu assado;

Maionese de couve-flor;
Torta-fria arco-iris;

Muffin de beterraba;
Peixinho-da-horta empanado;
Arroz de couve-flor;
Repolho assado;

Caponata de berinjela;
Catchup caseiro;

Batatas ao murro;

Puré de abdébora;
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Capitulo 3 - Frutas

Sorvete de banana,;

Bolo de maca e coco;

Beijinho de damasco;

Guacamole;

Mini panquecas de banana;

Acai caseiro;

Bolo de banana;

Pera assada,;

Bombom de tAmara com morango;
Surpresa de uva verde;

Picolé de maracuja cremoso;
Carne de jaca;

Carne de casca de banana;

Picolé de frutas com agua de coco;
Gelatina natural;

Sorvete de kiwi;

Tortinha de macé;

Creme de coco verde com pitanga;
Waffle de morango;

Capitulo 4 - Cereais

Bolo de arroz com laranja;
Bisnaguinha caseira;
Arroz multigraos;
Panqueca colorida;
Mingau assado;
Biscoito de polvilho;
Arroz nutritivo;
Granola;

Barrinha de cereal;
Nachos mexicanos;
Biscoito natalino;
Brigadeiro de arroz;

Capitulo 5 - Leguminosas

Pangueca de grao de bico;
Koki - bolinho de feijao;
Bolonhesa de lentilha;

Paté de grao de bico com beterraba,;
Hamburguer de lentilha;
Feijoada vegana;

Torta salgada de grao de bico;
Brownie de feijao;

Croquete de soja;

Salpicéo de tofu defumado;
Chips de gréo de bico;
Tofupiry;

Capitulo 6 - Sementes e Oleaginosas

Farofa de pinh&o;

Molho pesto cremoso;
Granola salgada;

Paté de semente de girassol;
Queijo de castanha de caju;
Leite de améndoas;
Chocolate quente;

Bombom de amendoim;
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Brownie vivo;
Creme de avel3;

Capitulo 7 - Ovos Ovos em anéis;
Ovos divertidos;
Ovos esmigalhados;
Omelete de caneca;
Crepioca;

Capitulo 8 - Leite logurte natural de morango;
Molho branco;

Cupcake de leite em po;
Batida sabor morango;
Creme azedinho;

Segundo os autores De Castro, De Lima e Araujo (2021), a Educacgéo
Alimentar e Nutricional tem grande importéancia na diminuicdo da obesidade infantil e
na disseminacdo de habitos alimentares saudaveis. Sendo assim, esse E-book
podera ser usado como ferramenta de Educacao Alimentar e Nutricional nas escolas,
buscando disseminar o conhecimento sobre a alimentagcéo vegetariana, nos ambitos

de saude e de sustentabilidade.

Nesse sentido, o trabalho realizado por Pereira e Sarmento (2012), indica
como recurso educativo as oficinas culinarias como ferramenta de EAN, pois séo
capazes de construir o conhecimento de alimentacdo saudavel e permite o
envolvimento das familias e da equipe de educadores nesse processo. Essa
estratégia estimula a curiosidade dos escolares, os sentidos e promove a
manipulacdo, combinacéo e degustacao de alimentos. Além disso, o Guia Alimentar
para a Populacéo Brasileira (BRASIL, 2014), quando apresenta os Dez Passos para
uma Alimentacdo Saudavel e Adequada, indica a importancia de desenvolver,
exercitar e partilhar habilidades culinarias: “Se vocé tem habilidades culinarias,
procure desenvolvé-las e partilha-las, principalmente com criancas e jovens, sem

distingado de género.”

Observa-se exemplos de outros autores que elaboraram E-book que vao ao
encontro do material produzido neste trabalho. Sa e Maia (2022) que elaboraram um
E-book educativo para criangas com alergia a proteina do leite de vaca, que conta
com atividades de EAN para o publico e com receitas sem leite e de facil preparo,

buscando a qualidade alimentar e a preservacdo da meméria afetiva em relacdo a
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alimentos como bolos de aniversarios, entre outros. Além disso, Silva (2022), também
através de um E-book, apresentou estratégias para a reducdo do sal na culinéria por

meio da introduc&o de condimentos, especiarias e ervas aromaticas.

Cabe destacar que nao se pretendeu, com o material abordado, auxiliar o leitor
na elaboracdo de um cardapio ou plano alimentar. Essa orientagdo cabe ao
nutricionista, que deve cumprir com as exigéncias técnicas, como a obrigatoriedade
de insercao de frutas e hortalicas e a restricdo de acucar, sédio e gordura saturada
(CHAVES et al., 2013). Entretanto, a fim de auxiliar o0 consumo principalmente de
frutas, hortalicas e leguminosas, além de disponibilizar as sugestdes de receitas, foi
incluido um capitulo final, com dicas para diversificar as técnicas de preparo (figura
04 e 05).

Diferentes cortes, uso de utensilios e criatividade na
hora do preparo e da montagem dos pratos podem
estimular o consumo de frutas, hortalicas e
leguminosas, tornando-as mais atraentes e
aumentando a aceitacdo por parte das criangas.

Veja algumas sugestoes:

PARA DIVERSIFICAR O PREPARO DE HORTALICAS, 1ESTE:

-

CAPITULO 9 -
Diversifique as
técnicas de preparo

Figura 04 — Capitulo 9 — Diversifique as técnicas de preparo: capa e introducéo.
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IVERSIFICAR O PREPARO DE LEGUMINOSAS, TESTE:

B igeh

1 FORMATO DE 2 PICOLES CASEIRO 3 USAR ENFEITES 1 SALADADELENTIHA 2 HAMBURGUER 3 PASTA DE GRAO DE
ESPETINHO DIVERTIDOS BICO

%cm O PREPARO DE FRUTAS, TESTE:

4 SORVETE CASERO 5 SERVIRAS FRUTASEM 6 FAZER DESENHOS 4 SOPAS DE ERVILHA 5 BOLINHOS 6 smoeonon: DE
UTENSILIO/PRATO GRAO DE BICO
DIFERENTES

T

7 VARIAR OS CORTES 8 RECHEIODE CREPEOU @  SUCOS NATURAIS 7 CROQUETEASSADO 8 FEUOADA COM 9 FEUAO MEXIDO
NA PROPRIA MASSA LEGUMES

Figura 05 — Capitulo 9 — Diversifique as técnicas de preparo: frutas e leguminosas.

Na cidade de Sao Paulo, o Departamento de Alimentacdo Escolar da
Prefeitura, juntamente da Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB), ja implementou a
alimentacdo vegetariana na merenda dos alunos da rede publica de ensino. A cada
15 dias, cerca de 900 mil alunos, desde a creche a educacao de jovens e adultos, se
alimentam de forma vegetariana. O processo contou com testes de produtos,
elaboracao de receitas e testes de aceitabilidade, sempre considerando a qualidade
nutricional do alimento, a viabilidade do preparo, entre outros aspectos. Essa
experiéncia em uma rede ampla e complexa como a de S&o Paulo, demonstra que
essa pratica é viavel e leva mais qualidade, variedade e diversos ensinamentos aos
alunos (SVB, 2013).

Por fim, o ultimo capitulo do E-book foi reservado para divulgar possibilidades
e diferentes técnicas de preparo dos alimentos e, assim, estimular o consumo de
vegetais, através de novas formas de preparo, de corte, uso de utensilios, como
cortadores e raladores, e utilizando a criatividade no momento da montagem (figura
04 e 05). Como sugere Philippi (2003, p. 27) “apresentacao atraente, favorecendo

ndo sO o aspecto visual da preparacdo como também a aceitagéo pelo consumidor”.
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Em um trabalho elaborado por Gomes e Saraiva (2020), analisou-se os desafios dos
alunos do curso de cozinheiro do Senac de Juazeiro do Norte. A turma elaborou
receitas para o publico infantil e, no dia da apresentacéo, tiveram atencédo redobrada
com a montagem dos pratos e a composi¢cdo da mesa. Os resultados evidenciaram
uma boa aceitacdo por parte das criangcas em relacdo ao cardapio construido.
Ademais, a autora Kapim (2018, p. 20) escreve que:

“as cores dos alimentos tém um papel fundamental na construcdo do

interesse que desperta nas criangas, entdo montar um prato colorido e com

formas geométricas leva a criangada para o universo ludico e torna divertida
a alimentagéo” (KAPIM, 2018, p. 20).
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7. CONCLUSAO E CONSIDERACOES FINAIS

O E-book elaborado consiste em uma estratégia para a promocdo da
alimentacao saudavel, ao incluir receitas que possuem predominantemente alimentos
In natura e minimamente processados de origem vegetal, assim como ao estimular o
desenvolvimento de habilidades culindrias. Com receitas faceis, praticas,
diversificadas e saborosas, estimula o consumo de alimentos saudaveis pelo publico
infantil, no ambiente escolar, principalmente as frutas e hortalicas (tanto para criancas

onivoras como vegetarianas).

Acredita-se que o e-book ir4 auxiliar os nutricionistas na elaboracdo e
diversificacao dos cardapios da alimentacéo escolar. Ao incluir receitas vegetarianas
que foram selecionadas pensando nesse publico, que se baseiam em alimentos in
natura e minimamente processados, levamos saude e autonomia para dentro das
escolas, além de incluir as criancas que seguem o padrao alimentar vegetariano -
dentro das suas variedades. Ademais, serve como ferramenta de Educacéo Alimentar
e Nutricional, contribuindo com as escolas e com os educadores, com objetivo de

familiarizacao ao vegetarianismo e suas particularidades.

Cabe mencionar que o material contemplou a insercao de receitas com 0s
diferentes grupos de alimentos de origem vegetal (frutas, hortalicas, cereais,
leguminosas e oleaginosas) e de origem animal (leite e ovos). Sendo assim, esse
material digital, também podera contribuir com as familias que tém interesse em
diversificar a alimentacédo dentro de casa, apresentando novos preparos, sabores e
texturas. Além disso, ao estimular o preparo de alimentos, podera estimular o
desenvolvimento das habilidades culinarias, incluindo as criancas nas préticas

culinarias, com apoio e supervisdo de adultos, sejam eles 0s pais ou responsaveis.

O e-book permite uma abordagem didatica e criativa, além de ser uma
ferramenta pratica, duradoura, de facil acesso e com alcance global. Além disso, as
receitas demonstram que a alimentacéo vegetariana é plural, praticavel, prazerosa e

esta cada vez mais presente no dia a dia da populacao brasileira.

Sendo assim, ao desenvolver um e-book de receitas vegetarianas voltado ao
publico escolar, que podera ser utilizado tanto pelas escolas, como pelas familias
(pais e responsaveis), para o preparo e oferta de uma alimentacdo saudavel, com

predominio de alimentos in natura e minimamente processados, conclui-se que 0s
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objetivos deste trabalho foram alcancgados.

Novas edi¢Oes deste E-book poderdo ser lancadas, a fim de adicionar novas
receitas, focando principalmente na inclusdo de PANCs e de alimentos regionais.
Ademais, futuros trabalhos poderdo ser elaborados pensando em calcular e
qguantificar os macro e micronutrientes das receitas vegetarianas, a fim de auxiliar na
montagem de cardapios balanceados e adequados nutricionalmente e, por fim, testar
todas as receitas que ndo sdo de autoria da graduanda e aplicar o teste de

aceitabilidade com os escolares antes da incluséo das preparacdes aos cardapios.

Como limitagdo do trabalho, destaca-se o custo de alguns ingredientes para
escolas publicas. Visto que o E-book foi desenvolvido voltado aos estudantes, tanto
das escolas publicas como das privadas, em algumas preparacdes dietéticas,
constam ingredientes de maior valor econémico, que acabam sendo inacessiveis no
ambito publico. Nesse sentido, futuros trabalhos poderiam propor alternativas e

substituicdes de ingredientes, tornando todas as receitas acessiveis financeiramente.
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