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APRESENTACAO

O e-book Inovacédo em Ciéncia e Tecnologia de Alimentos — Vol 1, 2 e 3, traz um
olhar integrado da Ciéncia e Tecnologia de Alimentos. A presente obra é composta
por 86 artigos cientificos que abordam assuntos de extrema importancia relacionados
as inovacoes na area de Ciéncia e Tecnologia de alimentos.

No volume 1 o leitor ira encontrar 28 artigos com assuntos que abordam a
inovacé&o no desenvolvimento de novos produtos como sucos, cerveja, paes, nibs,
doce de leite, produtos desenvolvidos a partir de residuos, entre outros. O volume
2 é composto por 34 artigos desenvolvidos a partir de analises fisico-quimicas,
sensoriais, microbiolégicas de produtos, os quais tratam de diversos temas
importantes para a comunidade cientifica. Ja o volume 3, é composto por 24 artigos
cientificos que expdem temas como biotecnologia, nutricdo e revisdes bibliograficas
sobre toxinfecgdes alimentares, probidticos em produtos carneos, entre outros.

Diante da importancia em discutir as inovagcdes na Ciéncia e Tecnologia de
Alimentos, os artigos relacionados neste e-book (Vol. 1, 2 e 3) visam disseminar o
conhecimento e promover reflexdes sobre os temas. Por fim, desejamos a todos
uma excelente leitura!

Vanessa Bordin Viera
Natiéli Piovesan
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RESUMO: Dentro do contexto da Seguranca
Alimentar e Nutricional, o tema Alimentos
Funcionais sob uma perspectiva de Saude
respalda o desenvolvimento de
preparacbes com alto teor de compostos
bioativos, o que representa a possibilidade de
elaboracdo de documentos com orientagdes
dietéticas destinadas a grupos especificos,
que sirvam como coadjuvantes na prevencao
doencas crbnicas nao
transmissiveis. Dentre os alimentos funcionais,
as sementes de chia (Salvia hispénica L.) e
de linhaca (Linum usitatissimum L.) tém sido

Coletiva,

e controle de
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utilizadas na alimentagdo humana devido as
suas propriedades benéficas para a saude.
Muitas dessas propriedades sdo atribuidas ao
elevado teor de acidos graxos poliinsaturados,
particularmente  acido graxo a-linolénico
pertencenteafamiliadosacidosgraxosomega-3.
Foram desenvolvidas dez preparacdes, dentre
as quais, cinco inéditas e cinco sao releituras,
sendo duas opgbes para compor o prato
proteico, trés para compor acompanhamento e
cinco para compor a sobremesa de um cardapio.
Todas as prepara¢des foram adicionadas de
chia ou linhaga, nas formas de semente integra,
semente triturada ou farinha, em quantidades
que variaram entre 4 e 12% em relagao ao peso
total preparado.
PALAVRAS-CHAVE: acidos
Omega-3; prevencao; doencgas crdnicas nao
transmissiveis.

graxos

ABSTRACT: Within the context of Food and
Nutrition Security, the theme Functional Foods
from a Public Health perspective, supports the
development of preparations with high content
of bioactive compounds, which represents the
possibility of preparing documents with dietary
guidelines for specific groups, which could be
a strategy in the prevention and control of non-
communicable diseases. Among the functional
foods, chia (Salvia hispanica L.) and flaxseed
(Linum usitatissimum L.) have been used in
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human diet due to their beneficial health properties. Many of these properties are
attributed to the high content of polyunsaturated fatty acids, particularly a-linolenic fatty
acids belonging to the omega-3 fatty acid family. Ten preparations were developed,
among which five inedited and five are re-reading recipes, being two options to
compose the protein plate, three to compose side dish and five to compose the dessert
of a menu. All preparations were added of chia in whole seed, crushed seed or flour in
amounts ranging from 4 to 12% relative to the total weight.

KEYWORDS: omega-3 fatty acids; prevention; non-communicable diseases.

11 INTRODUCAO

Ainda que de forma empirica 0 conceito de dieta como fator de prevencao
de doencas e de promoc¢ado da saude vem sendo aplicado ha cerca de 2500 anos
quando ja dizia Hipocrates “que teu alimento seja teu remédio e que teu remédio seja
teu alimento”. A condicao ambiental e nutricional da populagdo brasileira contribui
para um perfil epidemiologico e nutricional sedento de estratégias de intervengao
no sentido de promover, recuperar e manter a saide nutricional da populacdo. E
importante que o planejamento das estratégias envolva acdes de carater tanto
individual quanto coletivo realizadas por meio do primeiro nivel de Atencéo a Saude
do Sistema, a Atencéo Basica, no qual se pode resolver grande parte dos problemas
nutricionais da populacdo. E imprescindivel que para o desenvolvimento integral do
ser humano, esse tenha acesso a alimentacdo ndo somente em quantidade, mas
também em qualidade, e que esse acesso seja, sobretudo, permanente. Dentro do
contexto da Segurancga Alimentar e Nutricional, o tema Alimentos Funcionais sob uma
perspectiva de Saude Coletiva, respalda o desenvolvimento de preparacdes com
alto teor de compostos bioativos, o que representa a possibilidade de elaboracéo de
documentos com orientacdes dietéticas destinadas a grupos especificos, que sirvam
como coadjuvantes na prevencao e controle de doengas crénicas nao transmissiveis
e que sejam, acima de tudo, acessiveis a populacdo no que diz respeito ao custo
de preparo e/ou aquisicao (ALISSA; FERNS, 2012; SEGALL-CORREA; PEREZ-
ESCAMILLA, 2008; SEGALL-CORREA et al, 2008; PINHEIRO, 2005; ASSIS et al.,
2002;).

Acidos graxos omega-3 promovem beneficios para a saude, principalmente
aqueles relacionados com o sistema cardiovascular. Segundo estudos realizados por
uma industria alimenticia americana cerca de 60 % dos consumidores ja ouviram falar
de acidos graxos omega-3 e acreditam que seu consumo é importante para a saude.
De acordo com a mesma pesquisa 80 % dos consumidores associam este acido
graxo com peixes, que sao as principais fontes alimentares destes acidos graxos. Ao
mesmo tempo em que a importancia da relacéao positiva entre consumo de alimentos
fontes de acidos graxos omega-3 e prevencao de doencas cardiovasculares esteja
disseminada, no Brasil, ao levar em consideracdo os resultados das Pesquisas
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de Orcamento Familiar dos ultimos anos, observa-se que o consumo da principal
fonte destes acidos graxos, os peixes, diminuiu significativamente, sendo esta
reducdo de aproximadamente 40% (em termos de participacédo relativa no total
de energia determinada pela aquisicdo alimentar domiciliar). Vale ressaltar que
embora o consumo de peixes tenha diminuido, a participacao relativa de acidos
graxos poliinsaturados no total de energia determinada pela aquisicado alimentar
domiciliar no mesmo periodo aumentou cerca de 16%. E importante ressaltar que os
acidos graxos omega-3, neste caso o acido a-linolénico, sdo encontrados também
em quantidades significativas na sementes de chia e de linhaca, fator que atribui
a estes alimentos a denominacéo de alimento funcional (IBGE, 2012; OHR, 2005;
PSZCZOLA, 2005; SIRO et al., 2008; SLOAN, 2005) .

Dentro do contexto dos alimentos funcionais, as sementes de chia (Salvia
hispanica L.) e de linhaga (Linum usitatissimum L.) tém sido utilizadas na alimentacao
humana devido as suas propriedades benéficas para a saude. Muitas dessas
propriedades sdo atribuidas ao elevado teor de acidos graxos poliinsaturados,
particularmente acido graxo a-linolénico pertencente a familia dos acidos graxos
omega-3. Devido ao elevado valor nutricional e a presenca de compostos bioativos
as sementes de chia e linhaga tém sido investigadas quanto ao seu potencial como
agente de prevencgdo e controle do excesso de peso e doencas associadas como
doencas cardiovasculares e diabetes. Dentro desse contexto muitas pesquisas
investigam a possibilidade de incorporar essas sementes na dieta por meio do
desenvolvimento de produtos alimenticios que contenham como ingrediente principal
a propria semente ou produtos derivados dela como o gel, a farinha e o 6leo.

As receitas que compdem esse capitulo sédo resultantes das atividade de um
Projeto de Pesquisa desenvolvido no Laboratoério de Técnica Dietética, do Instituto de
Nutricdo, da Universidade do Estado do Rio de Janeiro - UERJ. O Projeto intitulado
“Desenvolvimento e padronizacéo de preparacdes a base de Chia (Salvia hispanica
L.) e Linhaca (Linum usitatissimum L.) com alto teor de acido graxo omega-3 com
vistas a auxiliar acdes de Seguranca Alimentar e Nutricional” teve apoio financeiro
da Fundacao Carlos Chagas de Amparo a Pesquisa do Estado do Rio de Janeiro
— FAPERJ (Processo no E-26/111.841/2012), foi coordenado por mim, Lilia Zago,
e contou com a colaboragcdo da mestranda do Programa de Pés-graduagcédo em
Alimentacéo, Nutricdo e Saude da UERJ Carolyne Pimentel Rosado e das alunas de
Iniciacao Cientifica do Instituto de Nutricdo da UERJ Andreia Ana da Silva e Natalia
Soares Leonardo Vidal.

A chia (Salvia hispanica L.) é uma planta herbacea da familia
das lamiaceas (mesma familia do alecrim e da salvia), nativa da Guatemala e
das regides central e austral do México. Atualmente, a cresce comercialmente no
México, Bolivia, Argentina, Equador e Guatemala. A producdo de chia no Brasil
vem crescendo nos ultimos anos e se concentra na regido Sul, principalmente no
Rio Grande do Sul. Suas propriedades benéicas para a saude sao resultantes da

Inovacdo em Ciéncia e Tecnologia de Alimentos 3 Capitulo 24




excelente composicdo em nutrientes, como o acido graxo omega-3 a-linolénico,
proteinas, fibras, calcio, magnésio, manganés e fésforo, e compostos bioativos com
acao antioxidante, como os compostos fenolicos kaempferol e os acidos caféico e
clorogénico. A chia tem grande aplicabilidade culinaria devido suas propriedades
fisico-quimicas, especialmente a de formag¢ao de um gel espesso conferindo coesao
e emulsificagcdo em preparagdes como pudins, tortas, cremes, quiches, mousses,
cremes, patés, risotos, farofas e batidos de frutas (IXTAINA et al., 2008).

A linhaca é a semente do linho (Linum usitatissimum L.). Existem relatos de
uso da linhaga datados de 5000 a.C, na Mesopotamia. A linhaca é uma herbacea
originaria da Asia que ja esta difundida pelo mundo, e é muito consumida na América
do Norte e paises da Europa. No Brasil a linhaga é uma cultura de inverno, e o
principal estado produtor é o Rio Grande do Sul. Os efeitos benéficos para a saude
da linhaga sao atribuidos ao seu excelente valor nutricional, especialmente o seu
alto conteudo de &cido graxo omega-3 a-linolénico, fibras, vitaminas do complexo
B, ferro e zinco, e a presenga de compostos bioativos com ac¢do antioxidante, como
os compostos fendlicos e acdo anticancerigena, como o fitoestrégeno lignana. A
linhagca tem grande aplicabilidade culinaria devido suas propriedades fisico-quimicas,
especialmente a de formagao de um gel espesso que confere coeséo e emulsificacéo
em preparac¢des como paes, saladas, bolos, tortas, cremes, suflés, farofas e biscoitos.
Embora existam duas variedades de linhaca, marrom e dourada, ndo ha diferencas
nutricionais e de compostos bioativos entre elas (MADHUSUDHAN, 2009).

2| MATERIAL E METODOS

Considerando os tipos de pratos que irdo compor um determinado cardapio
(ABREU, SPINELLI; PINTO, 2007), as preparacdes foram escolhidas de forma a
caracterizar trés categorias de pratos: prato principal/protéico; acompanhamento e
sobremesa. Foram desenvolvidas dez preparacdes, dentre as quais, cinco inéditas
e cinco sao releituras, sendo duas opg¢des para compor o prato proteico, trés para
compor acompanhamento e cinco para compor a sobremesa de um cardapio. Todas
as preparagodes foram adicionadas de chia, nas formas de semente integra, semente
triturada ou farinha, em quantidades que variaram entre 4 e 12% em relagao ao peso
total preparado.

Foram desenvolvidas no Laboratério de Técnica Dietética do Instituto de Nutricdo
da UERJ e padronizadas utilizando Modelo de Receita Padrao préprio. Para o
estabelecimento do tamanho da porcao das preparacdes, tomou-se como referéncia
a Resolucdo RDC n° 359, de 23 de dezembro de 2003 da Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria que dispbe sobre Regulamento Técnico de Porgdes de Alimentos
para Fins de Rotulagem Nutricional (BRASIL, 2003), levando em consideragao o valor
energético médio por por¢cado do Grupo de Alimento ao qual normalmente pertencem
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os pratos principal/protéico, os acompanhamentos e as sobremesas. O calculo do
valor energético para o porcionamento foi feito com o auxilio da Tabela Brasileira
de Composic¢ao de Alimentos — TACO, versao 4 (NEPA, 2001). Os ingredientes das
receitas foram listados em medidas caseiras, utilizadas em sua capacidade maxima,
e unidade de massa (g) para os alimentos sélidos e volume (mL) para os alimentos
liquidos, sempre referente a por¢édo comestivel do alimento.

31 RESULTADOS

3.1 Receitas Inéditas

3.1.1 Pudim de chia com calda de damasco

Grupo do cardapio: sobremesa (100 kcal/por¢ao)

Utensilios e equipamentos: utensilios para mexer e forma propria para pudim
nas dimensdes 20 cm de diametro e 12,5 cm de altura.

Tempo de preparo: 3 horas.

Ingredientes

Pudim

1 copo de iogurte natural integral (140 g)

% xicara de cha de semente de chia (30 g)

1 pacote de gelatina em p6 sem sabor (12 g)

1 colher de cha de farinha de chia (3 g)

1 fava de baunilha (quantidade de sementes de uma vagem)
Calda

% xicara de cha de suco de laranja pera (50 g)
5 colheres de sopa de agua (40 g)

2 colheres de sopa de mel (30 g)

2 unidades de damasco seco (15 g)

Técnica de preparo:

Calda: Cortar os damascos em cubos pequenos. Levar ao fogo baixo com o
suco de laranja, a agua e o mel. Deixar reduzir. Desligar o fogo. Reservar.

Pudim: Misturar a semente e a farinha de chia com o iogurte. Acrescentar a
fava de baunilha (usar as sementes de dentro da vagem) e a gelatina dissolvida em
agua conforme orientagdes do fabricante. Misturar lentamente até obter uma mistura
homogénea. Colocar em uma forma propria para pudim e levar a geladeira até obter
consisténcia firme (minimo 2 horas). Desenformar. Despejar a calda de damasco por
cima. Servir gelado.
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_ ; Tamanho da porgéo
Rendimento total (g) Numero de porcdes ) ,
g Medida caseira
1 fatia média com 1
280 4 70 colher de sopa de
calda

3.1.2 Muffim de abébora com aveia e linhaca

Grupo do cardapio: entrada ou acompanhamento (30 kcal/porgéo)

Utensilios e equipamentos: tabua e facas para cortes de vegetais, utensilios
para mexer, bowls para reservar e fomas individuais nas dimensdes 5 cm (fundo) x
7 cm (boca) x 4 cm (altura) préprias para forno.

Tempo de preparo: 2 horas.

Ingredientes

4 xicaras de cha de abdbora sergipana cortada em cubos pequenos (500 g)
2 unidade média de cebola cortada em cubos pequenos (110 g)
2 colheres de sopa de farinha de aveia (22 g)

2 colheres de sopa de semente de linhaga marrom (20 g)

2 dentes de alho cortado em cubos pequenos (8 g)

3 colheres de sopa de salsa fresca picada (12 g)

2 colheres de café de canela em pd (3 g)

Cominho a gosto

Pimenta do reino a gosto

Sal a gosto

Azeite de oliva extra virgem para untar

Técnica de preparo:

Cozinharaabdéboraem agua com um pouco de sal até que figue com consisténcia
bem macia. Escorrer a agua e amassar a abobora com um garfo. Acrescentar todos
os demais ingredientes e misturar até obter uma massa homogénea. Colocar em
formas individuais untadas com azeite de oliva e levar ao forno médio (180°C) pré
aquecido por 20 minutos, ou até dourar levemente a superficie. Desenformar. Servir
guente ou em temperatura ambiente.

i ; - Tamanho da porcao
Rendimento total (g) Numero de por¢cdes - -
g Medida caseira
500 10 50 1 unidade pequena
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3.1.3 Bolo de frango com chia

Grupo do cardapio: fonte protéica do prato principal (125 kcal/por¢éao)

Utensilios e equipamentos: tdbua e facas para cortes de vegetais e carnes,
utensilios para mexer, bowls para reservar, forma para bolo inglés e multiprocessador
de alimentos.

Tempo de preparo: 2 horas.

Ingredientes

1 peito de rango sem 0sso e sem pele (500 g)
1 unidade grande de cebola (200 g)

1 unidade média de cenoura (115 g)

1 ovo (50 g)

Y4 de xicara de cha de farinha de trigo (22 g)
Y4 de xicara de cha de farinha de chia (15 g)
1 colher de sopa de semente de chia (9 g)

2 dentes de alho (8 g)

2 xicara de cha de salsa picada (24 g)

2 xicara de cha de manjericéao picado (30 g)
Noz moscada moida a gosto

Pimenta siria a gosto

Sal a gosto

Azeite de oliva virgem para untar

Técnica de preparo

Misturar todos os ingredientes em multiprocessador de alimentos até obter uma
massa bem homogénea. Reservar. Untar uma forma de bolo inglés com o azeite.
Despejar a massa na forma (preencher totalmente a forma e deixar a superficie bem
lisa). Levar ao forno médio (180°C) pré aquecido por 30 a 40 minutos, até que doure
levememente a superficie. Desenformar. Servir.

. , _ Tamanho da porcéo
Rendimento total Numero de porcoes
I @ ! pore g Medida caseira
640 8 80 1 fatia pequena

3.1.4 Farofa funcional com linhaga

Grupo do cardapio: acompanhamento protéico (125 kcal/porgao)

Utensilios e equipamentos: tabua e facas para cortes de vegetais, utensilios
para mexer, bowls para reservar e frigideira média (20 cm de diametro).

Tempo de preparo: 40 minutos.
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Ingredientes

3 ovos (150 g)

2 unidade média de cebola picada em cubos pequenos (100 g)
4 colheres de sopa de semente de linhaca marrom (40 Q)

4 colheres de sopa de gergelim claro (35 Q)

3 colheres de sopa de germen de trigo (42 g)

4 colheres de sopa de azeite de oliva virgem extra virgem (32 Q)
2 xicara de cha de coentro picado (28 g)

Pimenta do reino a gosto

Sal a gosto

Técnica de preparo

Triturar a semente de linhaga, o gergelim e o gérmen de trigo no liquidificador até
obter uma farofa grossa. Reservar. Bater os ovos com o sal, a pimenta e o coentro.
Reservar. Em uma frigideira refogar a cebola com o azeite até que fique levemente
dourada. Acresentar os ovos batidos. Mexer durante 2 ou 3 minutos. Acrescentar as
sementes trituradas e mexer por mais 1 minuto. Desligar o fogo. Servir.

Rendimento total Namero d rco Tamanho da por¢ao
© ento total (g) Umero de porgoes g Medida caseira
400 8 50 3 colheres de sopa

3.1.5 Gelado de abacaxi com aveia e chia

Grupo do cardapio: sobremesa (100 kcal/porcao)

Utensilios e equipamentos: tabua e facas para cortes de vegetais, utensilios para
mexer, bowls para reservar, ralador pequeno e panela média (20 cm de diametro).

Tempo de preparo: 2 horas.

Ingredientes

2 xicaras de cha de abacaxi pérola picado em cubos pequenos (200 g)
1 V2 xicara de leite desnatado (300 mL)

6 colheres de sopa de aveia em flocos (91 g)

2 gemas de ovo (37 g)

4 colheres de sopa de semente de chia (36 g)

2 colheres de sopa de acucar demerara (32 g)

3 colheres de sopa de gengibre fresco ralado (9 g)

1 fava de baunilha (quantidade de sementes de uma fava)

2 bagas de cardamomo (quantidade de sementes de 2 bagas)
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Técnica de preparo

Misturar o abacaxi com o gengibre. Reservar. Misturar a aveia em flocos com

a semente de chia. Reservar. Preparar um creme inglés da seguinte forma: ferver

o leite. Reservar. Bater as gemas com o acucar, o cardamomo (usar apenas as
sementes que ficam dentro da baga) e a fava de baunilha até obter uma mistura

lisa e branca. Despejar o leite quente sobre as gemas batidas mexendo sempre.

Despejar em uma panela e cozinhar em fogo baixo, por aproximadamente 10

minutos, até obter consisténcia firme, mexendo regularmente. Desligar o fogo e

mexer regularmente até que esfrie. Reservar. Montar o gelado, em camadas, em

pequenas tagas individuais e transparentes, conforme a seguinte ordem: abacaxi

com gengibre, mistura de aveia com chia, creme inglés, abacaxi com gengibre e

mistura de aveia com chia, finalize com o abacaxi com gengibre (mas em menor

quantidade que as camadas anteriores). Servir gelado.

Rendimento total (g)

Numero de por¢des

Tamanho da por¢éo

Medida caseira

585

14

50

1 taca pequena

BOL
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Figura 1. Imagens das prepreparacdes (receitas inéditas): Pudim de chia com calda de
damasco (PUD), Muffim de abdbora com aveia e linhaca (MUF), Bolo de frango com chia
(BOL), Farofa funcional com linhaca (FAR) e Gelado de abacaxi com aveia e chia (GEL).

3.2 Receitas Releituras

3.2.1 Pudim de p&o com linhaca

Grupo do cardapio: sobremesa (100 kcal/porgéo)

Utensilios e equipamentos: tabua e facas para corte péaes, utensilios para
mexer, bowls para reservar, liquidificador e forma proépria para pudim nas dimensdes
20 cm de diametro e 12,5 cm de altura.

Tempo de preparo: 4 horas.

Ingredientes

Pudim

2 ' xicaras de cha de leite desnatado (500 mL)

3 unidades de pao francés adormecido (150 g)

Y2 xicara de cha de farinha de linhaga marrom (40 g)
3 ovos (150 g)

Inovacdo em Ciéncia e Tecnologia de Alimentos 3 Capitulo 24



Y2 xicara de cha de agucar mascavo (80 g)

2 xicara de cha de acucar demerara (80 g)

Canela a gosto

2 bagas de cardamomo (quantidade de sementes de 2 bagas)
Calda

2 xicaras de cha de agucar demerara (320 g)

1 xicara de cha de agua (240 mL)

2 unidades de anis estrelado

Técnica de preparo

Calda: Em uma panela adicionar o agucar, a agua e o anis estrelado. Deixar
ferver até caramelizar (evitar mexer para nao cristalizar). Desligar o fogo e retirar o
anis estrelado. Despejar a calda em uma forma prépria para pudim (cobrir toda a
parede e fundo da forma). Reservar.

Pudim: Bater, no liquidificador, todos os ingredientes (usar apenas as sementes
de dentro das bagas do cardamomo) do pudim até obter uma mistura homogénea.
Despejar a mistura na forma e levar ao forno médio (180 °C) pré aquecido, em banho
maria, por 60 a 90 minutos, até que doure levemente a superficie. Levar a geladeira
por 1 hora e desenformar. Servir gelado.

Tamanho da porcao
Rendimento total (g) Numero de por¢cdes
g Medida caseira
920 34 25 1 fatia pequena

3.2.2 Torta de limdo com linhaga

Grupo do cardapio: sobremesa (100 kcal/porgéo)

Utensilios e equipamentos: utensilios para mexer, bowls para reservar,
liquidifcador e forma propria para torta com fundo removivel (25 cm de diametro).

Tempo de preparo: 3 horas.

Ingredientes

Massa

1 xicara de cha de farinha de trigo (88 g)

Y2 xicara de cha de gel de linhaga marrom (40 g)

1 xicara de cha de semente de linhaga marrom triturada (70 g)
4 colheres de sopa de manteiga sem sal (96 g)

Recheio

Suco de 3 limdes tahiti (150 mL)

1 xicara de cha de adogante em p¢6 para culinaria (30 g)
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2 xicaras de cha de leite em p6 desnatado (100 g)

2 colheres de sopa de margarina light (64 g)

1 xicara de cha de agua fervente (240 mL)

Técnica de preparo

Massa: Para fazer o gel de linhaga colocar 1 colher de sopa de sementes de

linhaga em um recipiente com 5 coheres de sopa de agua e deixar hidratar por 30

minutos. Misturar a manteiga com a semente de linhaga triturada e o gel de linhaga.

Acrescentar a farinha de trigo aos poucos até obter uma massa homogenea e firme.

Cobrir o fundo e as laterais de uma forma para tortas de fundo removivel. Levar ao

forno pré-aquecido (180°C) para pré assar por 7 minutos. Reservar.

Recheio: Bater todos os ingredientes no liquidificador em velocidade maxima

até obter uma mistura homogenea. Despejar o recheio sobre a massa pré assada e

fria e levar a geladeira por no minimo 2 horas. Servir gelada.

Rendimento total (g)

Numero de por¢cdes

Tamanho da por¢éo

g Medida caseira

894 30 25 1 fatia pequena

3.2.3 Brownie de cacau e chia

Grupo do cardapio: sobremesa (100 kcal/porgéo)
Utensilios e equipamentos: utensilios para mexer, bowls para reservar, batedeira

e forma retanguar para bolo (34,5 cm x 24,5 cm x 3 cm).

Tempo de preparo: 1 hora e 30 minutos

Ingredientes

3 xicaras de cha de extrato hisrossoluvel de soja reconstituido (720 mL)
2 colheres de sopa de manteiga sem sal (48 g)

2 xicaras de cha de farinha de trigo (176 Q)

1 xicara de cha de adogante em po6 para culinaria (30 g)

2 ovos (100 g)

1 xicara de cha de farinha de chia (60 g)

1 %2 xicara de cha de cacau em p6 sem acgucar (45 g)

Ya de xicara de cha de semente de chia (15 g)

1 colher de sopa de fermento quimico (12 g)

Técnica de preparo
Misturar os ingredientes secos exceto o fermento. Reservar. Bater os ovos, 0

adocante e a manteiga até obter um creme homogeneo e claro. Acresentar o extrato

hidrossoluvel de soja e misturar. Acresentar a mistura de ingredientes secos e bater
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até obter uma massa homogenea. Acresentar o fermento e bater por mais 2 minutos.

Despejar na forma retangular untada e assar em forno médio (180°C) pré aquecido

por 30 minutos. Servir quente ou em temperatura ambiente.

Rendimento total (g)

Numero de porcbes

Tamanho da porgéao

Medida caseira

1000

40

1 pedago pequeno

3.2.4 Suflé de alho poré com chia

Grupo do cardapio: acompanhamento (150 kcal/por¢cao)

Utensilios e equipamentos: tdbua e facas para cortes de vegetais, utensilios

para mexer, bowls para reservar, batedeira, panela média (20 cm) e ramequins (160

mL).

Tempo de preparo: 2 horas.

Ingredientes

2 xicaras de cha de leite desnatado

2 xicaras de cha de alho poré cortado em rodelas finas

4 ovos

3 colheres de sopa de farinha de trigo (60 g)
3 colheres de sopa de farinha de chia (36 g)
1 colher de sopa de manteiga sem sal (24 g)

1 dente de alho picado em pequenos cubos (4 g)

Pimenta do reino a gosto

Noz moscada moida a gosto

Sal a gosto

Técnica de preparo

Refogar o alho por6 com o alho e um fio de azeite. Temperar com sal e pimenta

do reino. Reservar. Em seguida preparar um molho bechamel: numa panela derreter

a manteiga, acrescentar a farinnha de trigo e mexer vigorosamente por 2 minutos.

Acrescentar o leite e com o auxilio de fouet mexer bem até levantar fervura. Abaixar

o fogo e cozinhar por 8 minutos. Temperar com noz moscada e sal. Reservar.

Misturas as gemas, a farinha de chia e o alho poro refogado e junta-los ao bechamel.

Reservar. Bater as claras em neve e acrescentar delicadamente a mistura de alho

pord. Despejar em ramequins individuais e levar ao forno pré aquecido para assar

por 30 minutos, até que a superficie fique dourada. Servir imediatamente.
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Rendimento total (g)

Numero de por¢cdes

Tamanho da porcao

Medida caseira

540

5

100

1 ramequim

3.2.5 Estrogonofe de filé mignon com linhaca

Grupo do cardapio: fonte protéica do prato principal (125 kcal/por¢éo)
Utensilios e equipamentos: tdbua e facas para cortes de vegetais e carnes,

utensiios para mexer, bowls para reservar, panela grande (27 cm de diametro).
Tempo de preparo: 2 horas.

Ingredientes

2 xicaras de cha de de filé mignon cortado em pequenos cubos
2 xicaras de cha de cogumelo paris fresco cortado em fatias
2 cebola média cortada em pequenos cubos

2 xicara de cha de vinho branco seco

2 dentes de alho picados em pequenos cubos

2 xicara de cha de extrato de tomate

2 xicara de cha de semente de linhaca marrom (35 g)

2 colheres de sopa de mostarda de dijon

1 xicara de cha de creme de leite (sem soro)

3 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem

Tomilho fresco a gosto

Pimenta do reino a gosto

Noz moscada moida a gosto

Sal a gosto

Técnica de preparo

Temperar o filé mignon com sal, pimenta do reino e o tomilho. Reservar.
Refogar a cebola e o0 alho no azeite. Acrescentar o filé e deixar dourar. Acrescentar o
cogumelo. Acrescentar o vinho e deixar reduzir um pouco. Acrescentar a mostarda e
o extrato de tomate. Misturar. Deixar mais 3 minutos no fogo. Desligar. Acrescentar o
creme de leite e as sementes de linhacga. Finalizar com a noz moscada moida. Servir
imediatamente.

Tamanho da porgéao

Rendimento total (g) Numero de por¢coes

g Medida caseira

965 19 52

3 colheres de sopa
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Figura 2. Imagens das prepreparacoes (receitas releituras): Pudim de pao com linhaga (PAO),
Torta de limao com linhaga (TOR), Brownie de cacau e chia (BRO), Suflé de alho por6 com chia
(SUF) e Estrogonofe de filé mignon com linhaga (EST).
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