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INTRODUGAO:

O Projeto MeNu — Medicina Culinaria e Nutricdo na Atengdo a Saude — desenvolvido pelas
professoras Dra. Ana Carolina J. Vasques e Dra. Caroline Dario Capitani, tem como um de seus
objetivos estimular o desenvolvimento de habilidades culinarias e incentivar o preparo de refei¢coes
caseiras, promovendo uma alimentagdo saudavel e equilibrada. Nesse contexto, desde sua
implementacdo, em 2022, observou-se a necessidade de se testar e padronizar receitas visando
valorizar a pratica de se cozinhar no dia a dia e incentivar o seu preparo (MENEZES; MALDONADO,
2015). Dessa forma, desde 2024, o grupo tem testado e padronizado as receitas vinculadas ao
projeto, com a finalidade de criar um e-book de livre acesso. O livro de receitas desenvolvido foi
adaptado para a cultura nacional, em geral, contendo preparagdes que visem incorporar mais
hortalicas e frutas, com equilibrio nutricional, e que envolvam conceitos de Batch cooking (preparo em
larga escala e armazenamento correto), tendo como pano de fundo, a descricido de estratégias
alimentares, preservando a atencdo a culinaria cultural e ao sabor. Durante esse processo,
percebeu-se a necessidade de acrescentar as Fichas Técnicas Padronizadas (FTPs), permitindo maior
precisao quanto a quantidade de ingredientes utilizada em cada receita (ABREU; SPINELLI; PINTO,
2016), além de viabilizar o calculo e a estimativa da composigéo nutricional das receitas apds o
processo de coccéo.

O conhecimento da composi¢ao nutricional de um alimento é extremamente importante para a
elaboracdo de dietas equilibradas que atendam as necessidades de individuos e da populagado. Os

alimentos, quando consumidos em sua forma in natura ou minimamente processados — passando
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apenas por processos como limpeza, fracionamento e congelamento, ndo sofrem alteragdes
significativas em sua composicao (BRASIL, 2014). No entanto, quando submetidos a algum método de
cocgdo, essa composicao pode ser alterada (FERREIRA, 2023), por ganhar ou perder umidade ou
também lipideos.

Recentemente, Coelho et al. (2023) publicaram um guia pratico para estimar a composi¢ao
quimica de preparagdes a partir de receitas. Essa nova proposta objetiva aplicar o Fator de Retencao
de Nutrientes (FRN) adequado a cada ingrediente e o modo de preparo, visando uma estimativa mais
fidedigna a quantidade de nutrientes retidos ou "perdidos”, especialmente vitaminas e minerais, apds a
aplicagao de diferentes processos de coccdo. O processo de cocgao dos alimentos contribui para a
digestibilidade, palatabilidade e aceitagdo dos alimentos. No entanto, também pode causar alteragdes
na composig¢ao nutricional, aumentando ou reduzindo a disponibilidade de micronutrientes (VIROLI et
al., 2023).

Diante do exposto, esse projeto teve como objetivo realizar a estimativa da composicédo de
nutrientes de 38 preparacdes culinarias desenvolvidas, testadas e padronizadas para a elaboracéo do
Livro de Receitas do Projeto MeNu, tendo como foco as alteragbes na concentragdo de micronutrientes

de cada preparagao culinaria.

METODOLOGIA:

Na primeira etapa, foram elaboradas as fichas técnicas de 38 receitas que compdem o e-book,
utilizando o modelo de ficha técnica contendo os seguintes indicadores de rendimento: medida caseira
de cada ingrediente; peso bruto (PB) e peso liquido (PL) de cada ingrediente; fator de cocgéo (FC)
calculado com base no PB/PL; indice de cocgédo (IC) calculado com base no Peso cozido do
ingrediente em relacdo ao seu PL. Também foram calculados o rendimento final, o nimero de porgdes
e 0 peso de cada porgao (em gramas).

Apods a finalizacdo da padronizagao de cada preparacao culinaria e preenchimento das fichas
técnicas, foi realizado célculo para ajuste de uma porcao de 100 g da preparagao pronta, definindo-se
também o peso liquido de cada ingrediente necessario para atingir essa porg¢ao de forma proporcional.
Essa padronizacao foi essencial para utilizar os dados de composi¢ao quimica da Tabela Brasileira de
Composicao de Alimentos (TBCA) (2025), cujos valores sado expressos por 100 g do alimento
analisado.

Em seguida, cada preparagao culinaria foi organizada em uma planilha especifica, sendo que
cada ingrediente foi organizado em ordem decrescente em linhas. Para cada ingrediente foram
especificados os codigos de acordo com na TBCA para extragdo dos dados de composicao originais
(por 100g de alimento cru e/ou preparado).

O calculo da composicao quimica das preparagdes culinarias foi realizado com base no guia
pratico elaborado por Coelho et al. (2023). O método adotado para os calculos foi o indireto de

estimativa, para a maioria das preparacbes. Esse método utiliza dados de cada ingrediente cru,
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presente na TBCA (TBCA 7.2, 2025). Em seguida, se aplica o Fator de Retengéo de Nutrientes (FRN)
adequado a cada ingrediente e ao modo de preparo. A utilizagdo do FRN tem como objetivo ajustar a
quantidade de nutrientes, especialmente vitaminas e minerais, retidos ou “perdidos” apés a cocg¢ao
daquela preparagdo. Em alguns casos, utilizou-se o método misto, que envolve mais de um tipo de
coccdo na preparagdo da preparagao culinaria, sendo necessario aplicar o FRN apenas a
determinados ingredientes. Os calculos foram realizados em uma planilha automatizada do Google

Planilhas, criada pelas pesquisadoras Kristy Soraya Coelho e Eliana Bistriche Giuntini

RESULTADOS E DISCUSSAO:

A planilha automatizada (Coelho; Giuntini (2023) utilizada nos calculos incluiu colunas com
férmulas especificas, para: valor energético (kJ e kcal), umidade, carboidrato total e disponivel,
proteina, lipidios, fibra alimentar, alcool, cinzas, colesterol, acidos graxos (saturados, insaturados,
poli-insaturados e trans), calcio, ferro, sédio, magnésio, fosforo, potassio, manganés, zinco, cobre,
selénio, vitamina A (RE e RAE), vitamina D, vitamina E (alfa-tocoferol), tiamina (B1), riboflavina (B2),
niacina (B3), vitamina B6, vitamina B12, vitamina C, equivalente de folato, sal de adi¢ao, agucar de
adicao, proteina vegetal e animal.

Até o presente momento foram realizadas padronizacbées de 38 fichas técnicas e as tabelas
correspondentes e ajustadas para 100g. Além disso, como mostra na Figura 1, as 38 fichas técnicas ja
foram transcritas para planilhas especificas para os calculos e os respectivos FRN, calculados.

Ainda nao foi possivel finalizar todos os calculos, pois estamos em fase de conferéncia dos
valores e transposi¢des. Contudo, a titulo de ilustracéo, foi possivel finalizar a os calculos do “Muffin
de Maca com Aveia” (Figuras 1 e 2). Observou-se redugdo em todos os micronutrientes analisados,
tanto vitaminas quanto minerais. A proxima etapa envolve a estimacao dos valores obtidos, de acordo

com a propor¢ao dos ingredientes utilizados na receita completa.

Figura 1 - Valores da composi¢cao em 100g de cada ingrediente contidos no “Muffin de Maga com

Aveia”, conforme codigos e valores correspondentes extraidos TBCA 7.2 (2025).

Cadigo Descricéo ) GA(mg)  FE(mg) NA (mg) MG (mg) P (mg) K (mg) MN (meg)  ZN {mg)
Fonte da receita: Ebook de receitas- Projeto MeNu
Composicado  BRCO064C  Maga, Fuji, ¢f casca, in natura, Brasil 192 0,09 tr 2,04 9,08 74,71 0,03 tr
para 100 gdos BRCO005K  Agdcar, cristal, Brasil 7,59 0,16 tr 1,01 r 256 r tr
ingredientes  BRCO7788  Canela, em pé 1002,00 832 10,00 60,00 6400 431,00 1747 183
BRCO012J Qvo, galinha, branco, inteiro, cru, Brasil, << Egg, chicken, white, whole, raw, Brazil >> 36,8 1,37 147 1.1 143 131 r 0,95
BRCO139A  Trigo, farinha, branca, fortificada com &cido félico e ferro, crua (média de diferentes amostras), B 16,032 57 0,747 30,752 116362 153506 0467 0868
BRC0030D  Oleo, soja, Brasil 0 0,059 0 0 0 0 0 0,01
BRCO00BL  Fermento, quimico, em pé, Brasil 4291513 8,094 10052411 28,729 6804,801 10005604 na 0,713
BRCOO26A Aveia, flocos, finos, Brasil 49,805 4,624 4,812 123,511 159,53 349,782 1,97 2,735

Fonte: Adaptado de Coelho; Giuntini (2023).
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Figura 2 - Valores estimados de micronutrientes em cada ingrediente contidos no “Muffin de Mag¢a com
Aveia”, conforme calculos pela TBCA 7.2 (2025).

Cédigo  Descricdo ) CA(mg) FE(mg) NA(mg} MG(mg) P (mg) K(mg)  MN(mcg) 2N ima)
Fonte da receita: Ebook de receitas- Projeto MeNu

Composigia dos BRCO0B4C  Maca, Fuji, ¢/ casca, in natura, Brasil 055 0,03 0,00 059 2,62 2154 0.01 0.00
ingredientes BRCOO05K  Acticar, cristal, Brasil 0,92 0,02 0,00 0,12 0,00 0,31 0,00 0,00
proporcial BRCO778B  Canela, em po 1,50 0,01 0,02 0,09 0,10 0,65 0,03 0,00
BRCO0012J Qvo, galinha, branco, inteire, cru, Brasil, << Egg, chicken, white, whole, raw, Brazil == 8,29 0,31 33,10 2,50 3220 29,50 0,00 021

BRCO013%A  Trigo, farinha, branca, fortificada com acido félice e ferro, crua (média de diferentes amostras), B 327 1.16 0,15 6,28 2376 31,35 0,10 0,18

BRCO030D  Oleo, soja, Brasil 0,00 0,01 0,00 0,00 0,00 0,00 0.00 0,00

BRCO006L  Fermento, quimico, em pd, Brasil 173,81 0,33 407,12 1,16 275,59 405,23 0,00 0,03

BRCO026A Aveia, flocos, finos, Brasil 598 0,53 0,58 14,83 18,20 3991 0,24 033

Fonte: Adaptado de Coelho; Giuntini (2023).

CONCLUSOES:

A pesquisa estd encaminhada para ser realizada a estimativa de todas as 38 receitas que
compdem o ebook, avaliando as alteragdes dos micronutrientes presentes em cada ingrediente, e
observando possiveis diferencas de acordo com o método de cocgao utilizado, e dessa forma
permitindo uma analise mais detalhada sobre a composicdo das preparacdes realizadas. Os

resultados finais serdo apresentados no Congresso do PIBIC esse ano.
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