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RESUMO

A alimentacéo dos estudantes universitarios sofre mudancas desde o ingresso na universidade,
sendo observada uma maior tendéncia em adotar uma alimentacdo inadequada, marcada pelo
consumo de alimentos ultraprocessados e realizacdo de refeicdes com menos regularidade.
Diante disso, como estratégia de promocdo a alimentacdo saudavel o Guia Alimentar para a
Populacdo Brasileira propde o desenvolvimento das habilidades culinarias como instrumento
capaz de promover praticas alimentares saudaveis. Assim, o objetivo geral desta pesquisa foi
identificar e promover as habilidades culindrias para promocdo de praticas alimentares
saudaveis, bem como avaliar as oficinas culinarias como modelo de educacdo alimentar e
nutricional. Foi utilizada uma amostra de 88 estudantes, com 44 em cada Grupo. Estes foram
divididos em Grupo Controle (Sem Intervencéo) e Grupo Intervencdo (Submetido a realizacdo
de oficinas culinérias préaticas e palestras) ambos matriculados no primeiro, segundo ou terceiro
periodo de cursos de graduacdo da Universidade Federal de Lavras. A pesquisa foi realizada
em trés etapas: 12 etapa: autopreenchimento online de questionarios; 22 etapa: realizacdo de
atividades de intervencdo em educacdo alimentar e nutricional (cinco oficinas culinarias com
duracdo de 3 horas cada) com o Grupo Intervencdo, e reaplicacdo dos questionarios para ambos
0s grupos; 32 Etapa: ocorreu 4 meses ap0s 0 encerramento da 22 etapa e consistiu na reaplicacédo
dos questionarios. A avaliacdo ocorreu antes da intervencédo (T0), apds (T1), e 4 meses apos a
intervencdo (T2). Do total de estudantes da pesquisa, 96,6% pertencem a faixa etaria de 18 a
25 anos e 59,1% séo do sexo feminino, predominando a renda familiar de um a trés salarios
minimos (41,9%), com a maioria morando com colegas (41,4%). A maior parte (76,2%) nao
era originaria de Lavras-MG. Em relagdo ao estado nutricional, foi predominante o estado de
eutrofia (61,4%). Na avaliacdo do T1 houve melhora significativa no Grupo Intervencédo
comparado ao Grupo Controle para: atitude culinéria; autoeficacia na utilizacdo de frutas,
vegetais e temperos; autoeficacia no consumo de frutas e vegetais; autoeficacia na utilizacéo de
técnicas culinérias basicas; conhecimento sobre termos e técnicas basicas de culinaria bem
como melhoria na qualidade da alimentacdo. Apenas o indicador ‘disponibilidade e
acessibilidade de frutas e vegetais’ ndo apresentou melhora significativano T1. Para a avaliagéo
do T2, os indicadores de autoeficacia foram os que mantiveram a melhoria. Os resultados
sugerem que a intervencdo culinaria € um instrumento eficaz para o desenvolvimento das
habilidades culinarias e promocdo da alimentacdo saudavel entre estudantes universitarios.
Com isso, as oficinas culinérias podem se tornar um modelo de intervencdo alimentar e
nutricional a ser trabalhado entre o publico universitario e a populacdo em geral.

Palavras-chave: Alimentacdo Saudavel. Educacdo Alimentar e Nutricional. Intervencao.



ABSTRACT

University student feeding changes since they entered university, with a great tendency to adopt
an inappropriate diet, marked by ultra-processed foods consumption and less regular meals.
Therefore, as a strategy for promoting healthy eating, The Food Guide for the Brazilian
Population proposes the development of culinary skills as an instrument capable of promoting
healthy eating habits. Therefore, the general objective of this research was to identify and
promote culinary skills to promote healthy eating practices, as well as to evaluate culinary
workshops as a model of food and nutrition education.A sample of 88 students was used,
divided into Control Group (without intervention) and Intervention Group (submitted to
practical culinary workshops and lectures) both enrolled in the first, second or third period of
undergraduate courses at the Federal University of Lavras. The research was carried out in three
stages: 1st stage: online self-completion of questionnaires; 2nd stage: carrying out intervention
activities in food and nutrition education (five culinary workshops lasting 3 hours each) with
the Intervention Group, and reapplication of questionnaires for both groups; 3rd stage: occurred
4 months after the end of the 2nd stage and consisted of the reapplication of the questionnaires.
Of the total students in the intervention group, 95% belong to the age group of 18 to 25 years
and 56.8% are female, with family income of one to three minimum wages predominating
(47.7%), with the majority living with colleagues (52.3%). Most (81.8%) were not from Lavras-
MG. Regarding nutritional status, the eutrophic state was predominant (61.4%). The T1
analysis revealed significant improvement in Intervention Group compared with Control for:
availability and accessibility index of fruits and vegetables; culinary attitude; self-efficacy in
the use of basic culinary techniques; self-efficacy in the use of fruits, vegetables and spices;
self-efficacy in fruit and vegetable consumption and increased knowledge of basic cooking
terms and techniques. Only the ‘availability and accessibility of fruits and vegetables’ indicator
showed no significant improvement in T1. The results suggest that culinary intervention is an
effective tool for the development of culinary skills and the promotion of healthy eating among
university students. Concluding, culinary workshops can become a model of food and nutrition
intervention to be worked out among the university public and general population.

Keywords: Healthy Eating. Food and Nutrition Education. Intervention.



ACFV
AC
AUFV
AUTC
ccc
CCFC
CTTC
DAFV
DCNT
EAN
FLVs
GC
Gl
HC
IMC
NUPENS
PNAN
POF
QA
SUS
TSC

LISTA DE SIGLAS

Autoeficacia no consumo de frutas e verduras

Atitude culinaria

Autoeficacia na utilizacdo de frutas e verduras
Autoeficécia na utilizacao de técnicas culinarias basicas
Comportamento culinario em casa

Comportamento culinario fora de casa

Conhecimentos sobre termos e técnicas basicas de culinéria
Disponibilidade e acessibilidade de frutas e verduras
Doencas Crbnicas N&o- Transmissiveis

Educacao Alimentar e Nutricional

Frutas, legumes e verduras

Grupo Controle

Grupo Intervencao

Habilidades Culinarias

indice de Massa Corporal

Nucleo de Pesquisas Epidemioldgicas em Nutricdo e Saude
Politica Nacional de Alimentacdo e Nutricdo

Pesquisa de Orcamentos Familiares

Qualidade da alimentacéo

Sistema Unico de Sadde

Teoria Social Cognitiva



2.1
2.1.2
2.1.3
2.14
2.2
221

2.3
2.4

SUMARIO

PRIMEIRA PARTE

LN EI0] 5161070 IO 11
REFERENCIAL TEORICO ...ttt en s 13
Habilidades culinarias e influéncias na alimentagao..............ccoceovveiiiiiicinicnens 13
Definicdes de habilidades CUlINATIAS............ccccveviiiiiciece e 13
Fatores interferentes nas habilidades culinarias............c.ccoovveveniieninince 14
Relacéo entre as habilidades culinérias e a qualidade da alimentacéo.................. 16
Educacio Alimentar @ NUTFICIONAL............cccoieiiiiiiiiiieee e 18

IntervencGes de Educacdo Alimentar e Nutricional para promogao de habilidades
CUTINATTAS. ...ttt e bbbttt et b e bbb n e ne e 19
Instrumentos para avaliagdo de habilidades culinarias.............cccccovevviviiveiecieeriennn, 22

Fatores determinantes do comportamento alimentar de estudantes universitarios.

....................................................................................................................................... 24
CONSIDERAGCOES GERAIS........ooiveeeeeeiesveees st 29
REFERENCIAS. ..ottt teses st ne st an sttt n st ss s 30
SEGUNDA PARTE- ARTIGO

ARTIGO - IDENTIFICACAO E PROMOCAO DO DESENVOLVIMENTO DE
HABILIDADES CULINARIAS EM UNIVERSITARIOS.......ccccoovviiineseieneen. 36
ANEXOS......oooeeeeeeeeeee ettt 57

APENDICES . ..o oo e e et e et e e e e e e e s e e e er e et es e 64



11

PRIMEIRA PARTE

1 INTRODUCAO

A alimentacdo no Brasil sofreu intensas modifica¢Ges nas ultimas décadas, podendo-se
observar uma reducdo significativa da utilizagdo de ingredientes in natura e ingredientes
culinarios, bem como maior aquisicdo de alimentos prontos para o consumo, sendo observado
nos dados inicias da Pesquisa de Orcamentos Familiares (POF 2017-2018) que entre 2008-2009
e 2017-2018 houve uma queda na compra de cereais, leguminosas e oleaginosas de 8% para
5%, bem como aumento dos alimentos prontos de 2,9% para 3,4% mudancas que estdo
associadas ao maior consumo de alimentos ultraprocessados ( IBGE, 2019; MARTINS et al.,
2013).

Neste contexto, sabe-se que alimentos ultraprocessados sdo de facil acesso e
extremamente palataveis, sendo empregadas na sua producdo, acucar e sal livres, gorduras
saturadas, gordura trans, aditivos e conservantes, que podem incorrer em diversos prejuizos a
salde (MONTEIRO et al., 2017). Entre esses prejuizos, esta o desenvolvimento das Doencas
Crobnicas Nao Transmissiveis (DCNT), responsaveis em 2016, por 71% das causas de mortes,
com destaque para doencas do aparelho circulatério, cancer, diabetes e doencas respiratoria
cronica (WHO, 2019).

Andrade (2017) aponta que o aumento do consumo de ultraprocessados pelos brasileiros
em 51% esta também relacionado ao habito de comer fora de casa. Entre jovens universitarios,
é comum se observar o habito de fazer as refei¢des fora do domicilio (DUARTE; ALMEIDA,
MARTINS, 2013), o que pode propiciar o consumo de ultraprocessados e impactar de forma
negativa na alimentacéo, especialmente se for considerado o fato que este pablico ainda possui
outras barreiras para a manutencdo de uma alimentacéo saudavel, como, por exemplo, a falta
de habilidade culindria (HILGER; LOERBROKS; DIEHL, 2017), tempo e dinheiro
(LAVELLE et al., 2016a; SOGARI et al., 2018; WOLFSON et al.,2016).

Diversos trabalhos tém indicado associacdo positiva entre a presenga de habilidades
culinérias e a manutencao de habitos alimentares mais adequados, como uma maior ingestéo de
frutas, verduras e fibras, menor consumo de alimentos pré-processados ou prontos e menor
ingestdo de gorduras saturadas (HARTMANN et al.,, 2013; LAM; ADAMS, 2017;
MCGOWAN et al., 2016; MILLS et al., 2017; UTTER et al., 2018).
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No entanto, o ato de cozinhar ainda tém sido atribuido como atividade exclusivamente
feminina, o que tem gerado um distanciamento das habilidades culinérias na populacéo, por
isso 0 compartilhamento das atividades e habilidades culinarias sem distin¢do de género e o
desenvolvimento de preparac6es coletivamente entre as familias poderia fortalecer as praticas
culinérias (OLIVEIRA; SANTOS, 2020).

Considerando que o desenvolvimento das habilidades culinérias é uma estratégia para
melhorar a qualidade da alimentacdo, existe a demanda de fomentar o seu aprimoramento nas
diferentes populagdes, uma vez que cozinhando os préprios alimentos, 0s sujeitos tornam-se
mais autdbnomos para realizar suas escolhas alimentares, dependendo cada vez menos de
alimentos processados e ultraprocessados (BRASIL, 2012).

Neste sentido, o Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira aponta que a ndo
transmisséo de habilidades culinarias é um dos fatores que favorece o uso de produtos prontos
para o consumo (BRASIL, 2014). Assim, o distanciamento das habilidades culinarias observado
na populagéo jovem contribui para que se elevem os indices de consumo de alimentos processados
e, em consequéncia disto, as refeigdes baseadas em alimentos “de verdade”, que compdem a base
da alimentacé&o tradicional, se tornam cada vez menos atraentes.

Dessa forma, diante da inabilidade culinaria, muitos jovens universitarios optam por
fazer suas refeicOes fora do lar, especialmente aqueles que migraram de suas cidades e néo
moram mais com os pais. Em estudo realizado na Universidade Federal de Lavras (UFLA), que
foi o l6cus escolhido para realizacdo desta proposta de intervencao, Bissoli (2017) identificou
que apenas 10,77% dos universitarios possuem uma alimentacdo saudavel. Essa constatacdo
reforca a necessidade da realizacdo de intervencdes capazes de fomentar o desenvolvimento de
habilidades culinarias nesse publico.

Diante de tal cenério, o objetivo do presente trabalho foi identificar e promover as
habilidades culinarias para promocdao de praticas alimentares saudaveis, bem como avaliar as

oficinas culinarias como modelo de educacao alimentar e nutricional.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Habilidades culinérias e influéncias na alimentacao

2.1.2 DefinicBes de habilidades culinérias

As definicdes sobre o que seriam as habilidades culinarias (HC) ainda ndo estdo bem
concluidas. Porém, o conceito de habilidade envolvendo alimentacdo pode ter inicio com o
entendimento do termo “cozinhar” (SYMONS, 2002; SHORT, 2003; GRANBERG; OLSSON,;
SYDNER, 2017). Segundo os dicionarios, o conceito de cozinhar é “preparar a comida,
submeter material ou objeto a temperaturas elevadas” (AURELIO, 2018) ou “preparar
alimentos para serem consumidos, usando-se a acdo do fogo ou de qualquer outro processo;
cozer” (MICHAELIS, 2018). Por outro lado, Symons (2002) define cozinhar como mais que a
aplicacdo do calor aos alimentos, mas também transforma-los para o consumo, como exemplo,
preparar uma salada.

Granberg, Olsson e Sydner (2017) pesquisaram a percepcao dos sujeitos sobre as HC e
identificaram que alguns consideravam ter habilidade se fossem capazes de preparar alimentos
frescos a “partir do zero”, como exemplo, fazer um puré de batatas. Em contrapartida, alguns
referiram habilidades culinérias como preparar um alimento pré-pronto, como por exemplo,
fazer algo utilizando microondas (GRANBERG; OLSSON; SYDNER, 2017).

O conceito de cozinhar a “partir do zero” e “ingredientes basicos” ¢ amplo, mas
geralmente sugere cozinhar sem o uso de alimentos ultraprocessados (RABER et al., 2016).
Isso também sugere relacdo com a utilizacdo dos alimentos pouco processados, ou seja,
ingredientes crus e frescos (MCCLOAT; MOONEY; HOLLYWOOD, 2017). O termo cozinhar
a “partir do zero” também foi atribuido a usar alimentos congelados, mas que nao tenham
passado por algum processo quimico e também considerados mais saudaveis pelo uso minimo
de ingredientes pré-prontos (CARAHER et al., 1999; LAVELLE et al., 2016).

Entretanto, Symons (2002) considera que o conceito de cozinhar é envolvido por
diversos parametros que vao desde questBes de gosto alimentar e nutricdo, até a atribuicdo de
que cozinhar para alguns é simplesmente uma tarefa doméstica feminina.

Neste contexto Short (2003) evidenciou a complexidade das habilidades culinarias, pois
segundo o autor envolve diversas abordagens para cozinhar. Abrange a combinacdo dos

alimentos (usando “crus” e pré-prontos); habilidades mecanicas e técnicas (cortar, assar); assim
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como habilidades perceptivas das preparacdes (cor, textura, sabor); criativas (adaptar receitas,
“usar sobras”); organizacionais (planejamento), inclusive conhecimentos académicos sobre:
seguranca sanitaria dos alimentos, quimica e nutricdo. Resumindo, as habilidades culinarias
envolvem mais que técnicas e praticas culinarias, uma vez que cozinhar € um processo
complexo e ainda ndo foi totalmente entendido (WILSON et al., 2017; WOLFSON et al., 2016)

O Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira (BRASIL, 2014) define as habilidades
culinarias como aquelas “habilidades envolvidas com a selecdo, pré-preparo, tempero,
cozimento, combinacdo e apresentacdo dos alimentos”. Dessas habilidades dependem aroma,
textura, sabor e aparéncia que os alimentos in natura ou minimamente processado irdo adquirir.
Em contraste, alimentos ultraprocessados ndo precisam ser selecionados, pré-preparados,
temperados, cozidos ou combinados a outros alimentos e apresentados na forma de pratos para
gue possam ser consumidos, por isso a sua utilizacdo ndo é considerada por esse Guia como
presenca de HC.

Jomori e colaboradores (2018), um grupo de pesquisadoras brasileiras, propdem uma
nova conceituagao para o termo “Habilidades Culinarias”, baseada em alimentos e individuos.
A categoria dos alimentos engloba os processos de pré-preparo e a utilizacdo de alimentos/
ingredientes submetidos a diversos graus de processamento. Em relagdo aos individuos, as
habilidades culinérias envolvem aspectos como atitude, confianca, conhecimentos e
comportamentos. Mediante o exposto, autores definiram habilidades culinarias como:
“confianca, atitude e aplicacdo de conhecimento individual para realizar tarefas culinarias que
vao desde o planejamento de menus e compras para preparacdo de alimentos ndo processados,
minimamente processados, processados ou ultraprocessados” (JOMORI et al., 2018). Por ser

mais abrangente, esse conceito foi empregado como norteador do presente trabalho.

2.1.3 Fatores interferentes nas habilidades culinarias

Como as habilidades culinérias (HC) também podem ser entendidas em relagdo aos tipos
de alimentos utilizados nas preparacdes é observado que adultos que ndo adquiriram HC quando
mais jovens, tendem a utilizar ingredientes pré-prontos ou processados em suas refei¢cGes duas
vezes mais quando comparados com aqueles que aprenderam essas habilidades mais jovens
(LAVELLE et al., 2016b). E a motivacdo para desenvolver HC pode ter varios tipos de
influéncia, como as praticas alimentares da familia, rotina com pouco tempo para realizar

preparacoes, ou mesmo condicao de satde do individuo (WOLFSON et al., 2016).
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Um estudo feito na Irlanda com adultos entre 18 a 58 anos analisou a habilidade
culinéria dos participantes para preparar alimentos “a partir do zero” (LAVELLE et al., 2016a).
Assim, foram levantadas as principais barreiras para cozinhar a partir do zero ou usando
ingredientes crus: escassez de tempo devido ao trabalho ou familia, vontade de preparar
refeicbes sem esforgos e, erros que podem acontecer na cozinha, como uma receita ndo dar
certo e ndo ficar com sabor e aparéncia agradaveis. Por outro lado, varios fatores foram
indicados como estimulantes da pratica de cozinhar como: conhecimento nutricional; ser
portador de alguma doenca; vontade de mudancas no peso corporal; evitar alguns desconfortos
causados pelos alimentos processados como “refluxo”, “enxaqueca”, bem comO uma
alternativa para economizar dinheiro (LAVELLE et al., 2016a).

Outros fatores que influenciam as habilidades culinarias (HC) podem ser mencionados,
como o género (HARTMANN et al., 2013), a idade (CARAHER et al., 1999; LAVELLE etal.,
2016b), renda (WOLFSON, et al., 2016), o conhecimento nutricional, e a autoconfianga no
preparo de alimentos (MCGOWAN et al., 2016).

Em relacdo ao género, mulheres possuem maiores habilidades culinarias quando
comparadas com homens (HARTMANN et al., 2013; MILLS et al., 2017). Uma das hipdteses
para isso é que a transmissdo de HC normalmente acontece de mée para filha, a qual esta
relacionado com a cultura de que as meninas devam aprender a cozinhar desde a infancia e
adolescéncia e por isso possuem melhores HC do que os homens (KABIR; MIAH; ISLMAM,
2018).

Além disso, um estudo com universitarios de ambos 0s sexos, mostrou que quando 0s
estudantes moravam com os pais, eles quase nunca estavam envolvidos nas preparacdes dos
alimentos em casa e quando o faziam era raramente (SOGARI et al., 2018). Esse contexto dos
pais ficarem totalmente responsaveis pelas refeicbes acarreta uma piora das HC dos filhos,
principalmente dos homens, uma vez que existe uma tendéncia em ensinar apenas as meninas
a cozinharem.

Outro aspecto que influencia nas habilidades culinarias é a idade, visto que resultados
indicam que aprender HC em uma idade mais jovem tem um efeito positivo em muitos
comportamentos relacionados com praticas e qualidade alimentar. Um estudo observou que
criancas e adolescentes apresentam melhores resultados do que adultos, nos numeros de HC
utilizadas, assim como criatividade no preparo das refeigdes (LAVELLE et al., 2016b).

A condicdo econémica também pode influenciar neste cenario da culinéria. Um estudo

feito com adultos observou que agueles com um poder aquisitivo maior possuiam menor
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frequéncia de preparacdo do jantar varias vezes na semana (33%), comparados com os de menor
condigéo econdmica (41%) (WOLFSON et al., 2016).

Neste contexto das habilidades culinarias existe também uma associagdo entre pessoas
com identidade culinaria e qualidade da alimentacédo, sendo que aquelas que acreditam exercer
bem a culinaria apresentam escores mais altos para conhecimentos em alimentacao e nutri¢éo,
assim como menor ingestdo de gordura saturada, maior ingestdo de fibras e alimentacéo
saudavel (MCGOWAN et al., 2016). Portanto, apesar de varios fatores negativos influenciarem
nas habilidades culinarias, observa-se que existe uma associa¢do positiva entre possuir as

mesmas e ter uma melhor qualidade da alimentagéo.

2.1.4 Relacao entre as habilidades culinarias e a qualidade da alimentacao

A importancia de estudos que abordem as habilidades culinarias (HC) esta em sua
relagdo direta com a qualidade da alimentagéo e seu emprego como instrumento de intervencéao
nas praticas alimentares (CASTRO et al., 2007). Nesse sentido, o0 Marco de Referéncia de
Educacao Alimentar e Nutricional para Politicas Publicas (2012) ressalta a importancia do ato
de cozinhar, que é considerado uma pratica emancipatoria, capaz de gerar autonomia nas
escolhas alimentares, pois permite as pessoas tomarem decisdo e prepararem seu proprio
alimento. Além disso, envolve a pratica do autocuidado, aspecto de uma vida saudavel.

Diante disso, diversos trabalhos tém indicado que individuos com maior habilidade
culinaria possuem os habitos alimentares mais saudaveis, dos quais pode-se destacar a maior
ingestdo de frutas e verduras e menor consumo de alimentos pré-processados ou prontos
(HANSON et al., 2019; HARTMANN; DOHLE; SIEGRIST, 2013; LAM; ADAMS, 2017,
UTTER et al., 2018; MCGOWAN et al., 2016).

Lam e Adams (2017) realizaram um estudo com 509 adultos no Reino Unido para
analisar a relacdo entre HC e comportamentos alimentares. Neste estudo, identificaram em
adultos uma associacdo entre maiores habilidades ou frequéncia de cozinhar em casa com
menor consumo de alimentos ultraprocessados.

Do mesmo modo, em um estudo de reviséo sobre as habilidades de cozinhar em casa e
HC, feito com 11 artigos, em sete destes identificou-se associacdo entre a presenca de
habilidade culinaria e préaticas alimentares mais saudaveis, incluindo maior consumo de frutas
e vegetais, menor consumo de fast food e menor frequéncia de realizacdo de refeicdes fora de

casa (MCGOWAN et al., 2015). O Quadro 1 traz um resumo dos principais estudos encontrados
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que relacionam habilidades culinarias e alimentacéo saudavel.

Quadro 1- Estudos sobre a relagdo entre habilidades culinarias (HC) e alimentacdo saudavel.

Estudos Pais Publico-alvo Relacdo das HC com alimentacéo saudavel
4436 participantes As HC correlacionaram-se positivamente
_ adultos, 47,2% do e
Hartmann; .+, | com a frequéncia semanal de consumo de
) sexo masculino); . . .
Dohle; . . L vegetais e negativamente com a frequéncia
- Suica com idade média .
Siegrist de 55.5 anos semanal de consumo de alimentos de
(2013) entre ' 21 a 9’9 conveniéncia.
anos.
1049 participantes | Maiores HC (p = -0,296, P <0,001) foram
McGowan adultos (56,2%) associadas a menor ingestdo de gordura
et al (2016) Irlanda do sex feminino, | saturada. Além disso, uma maior identidade
idade entre 20 a culinéria foi associado ao aumento da
60 anos. ingestdo de fibras (B = 0,242, P <0,001).
Quanto maior as habilidades de preparacao
Lam e 509 participantes | de alimentos em casa e 0 uso mais frequente
Adams Reino adultos, 56,6% do | dessas habilidades esta transversalmente
Unido sexo feminino). associado ao menor consumo de
(2017)
ultraprocessados.
Relatos de HC muito adequadas entre 18 e
1158 particinantes 23 anos previram melhores resultados
Utter et al Nova adultops idadpe relacionados a nutri¢do 10 anos depois,
(2018) Zelandia | entre 1é 235 como prep_aragé}o mais freq_uente de
A0S refei¢bes, incluindo vegetais (P <0,001) e
' consumo menos frequente de fast food (P
<0,001).
Cozinhar com mais frequéncia, cozinhar
1108 com mais habilidades e praticar
Hanson et Estados universitarios comportamentos de planejamento de
. (66,4%) do sexo | refeicdes
al (2019) Unidos . . _ <
feminino, com 18 | foram associados a uma maior ingestdo de
anos ou mais. frutas e vegetais e menor IMC em
estudantes universitarios do primeiro ano.
3354 O mais forte preditor de habilidades
universitarios alimentares foi a preparacgdo de refeicdes na
Seabrook et | Londres | (73,8%) do sexo | adolescéncia (P <0,001). Enquanto a
al (2019) e Canada | feminino, com frequéncia de compras de refeicdes pre-

idade média de
20,7 anos.

preparadas foi negativamente associada as
HC (P <0,001).

Fonte: Do autor (2020)
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Com isso, pode-se perceber a importancia das habilidades culinarias como ferramenta
para promogao da alimentacdo saudavel e adequada, pois diversos trabalhos envolvendo esse
tema tem mostrado que cozinhar com mais habilidades culinarias esta relacionado com cozinhar
com mais frequéncia, utilizando vegetais nas preparacdes. Além das mesmas estarem
relacionadas com menor consumo de gordura saturada e maior consumo de fibras. Diante disso,
considera-se de grande relevancia cientifica e social trabalhos envolvendo esse tema, uma vez
que a diretriz 2 da Politica Nacional de Alimentacdo e Nutricdo (PNAN), destaca a importancia
da Promocéo da Alimentacdo Adequada e Saudavel (PAAS), como forma de promocao a saude
(BRASIL, 2013).

2. 2 Educacédo Alimentar e Nutricional

A educacéo alimentar e nutricional (EAN) é definida como:

Um campo de conhecimento e de pratica continua e permanente,
transdisciplinar, intersetorial e multiprofissional que visa promover a préatica
autdbnoma e voluntéria de habitos alimentares saudaveis. A pratica da EAN
deve fazer uso de abordagens e recursos educacionais problematizadores e
ativos que favoregam o didlogo junto a individuos e grupos populacionais,
considerando todas as fases de curso da vida, etapas do sistema alimentar e as
interacbes e significados que compBem o comportamento alimentar.
(BRASIL, 2012, p.23).

A EAN tem um papel fundamental e estd vinculado a producédo de informacdes que
sirvam de subsidios para contribuir com a tomada de decisdes dos individuos e ampliam seu
poder de escolha e decisdo (SANTOS, 2005).

No contexto da alimentacdo como uma prética social, proveniente da integracdo das
dimens@es bioldgica, sociocultural, ambiental e econémica, a EAN requer uma abordagem
integrada que reconheca as praticas alimentares como decorrentes da disponibilidade e acesso
aos alimentos, alem dos comportamentos, praticas e atitudes envolvidas tanto nas escolhas,

como nas preferéncias, formas de preparacdo e consumo dos alimentos (BRASIL, 2012).
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2.2.1 Intervengdes de Educacéo Alimentar e Nutricional para promocéo de habilidades

culinarias

Vérias sdo as possibilidades para o desenvolvimento de intervencdes em EAN e uma
dessas € a valorizacdo do ato de cozinhar, que pode ser expressa com a promog¢do das
habilidades culinérias (HC) por meio dos programas de intervencao culinaria (BRASIL, 2012).

Os programas de intervencdo culinaria tém ganhado atencdo nas agendas de saude
publica como veiculo para melhorar e promover a confianga em cozinhar e melhorar a qualidade
das refeicdes e praticas de preparacao culinaria com objetivos de expor os participantes a novas
variedades de alimentos visando facilitar a adeséo ao consumo de frutas e vegetais (GARCIA
etal., 2016).

Programas de intervencdo culinaria sdo oportunidades para diferentes populacbes
melhorarem seus comportamentos, conhecimentos e atitudes alimentares (BERNARDO et al.,
2018; LEVY; AULD, 2004; KERRISON; CONDRASKY’; SHARP, 2017). Esses programas
normalmente possuem uma base tedrica para a implementacdo das intervenc@es culinarias,
sendo que alguns fundamentam suas escolhas metodoldgicas na Teoria Social Cognitiva
(BERNARDO, 2017; BERNARDO et al., 2017b; LEVY; AULD, 2004; KERRISON;
CONDRASKY; SHARP, 2017).

A Teoria Social Cognitiva, proposta pelo psicdlogo Albert Bandura é uma proposta
tedrica que considera as mudancas de comportamento diante interacdo complexa com fatores
ambientais, pessoais e 0S processos cognitivos, relacdo que desempenha um papel proeminente
na aquisicao e retencdo de novos padrdes de comportamento (BANDURA, 1977). Essa teoria
é utilizada em diversos campos de pesquisa, € na area da salde é comumente aplicada em
atividades de EAN, inclusive no ambito das HC e a mesma possui diversos conceitos, entre eles
um denominado “autoeficacia”.

A autoeficécia é a confianca que o0s sujeitos possuem em suas capacidades de realizar
determinadas a¢des. Com isso, intervengdes que avaliam a confianca dos sujeitos em executar
atividades culinarias geralmente utilizam esse conceito de autoeficacia. Desse modo, a
autoeficacia pode ser criada pela combinacéo de informacGes derivadas de quatro fontes, sendo:
experiéncia de dominio pessoal; persuasdo verbal; experiéncia vicaria e fatores emocionais
(BANDURA, 1977; BANDURA; AZZI; POLYDORO, 2008).

No dmbito das habilidades culinarias essas fontes de informacdes podem ser entendidas

da seguinte forma: 1) experiéncia de dominio pessoal: experiéncias que os sujeitos desenvolvem
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durante as atividades; 2) persuasdo verbal: contato com o nutricionista que estimula a pratica
da culinaria; 3) experiéncia vicéria: experiéncia obtida vendo outras pessoas executarem
atividades e assim acredita-se que também tem capacidade para isso; e 4) fatores emocionais:
sdo relacionadas com as emocoes (inseguranca, ansiedade) que podem influenciar na confianca

em exercer as HC. Algumas das aplicac6es dos conceitos da Teoria Social Cognitiva (TSC) nas

oficinas culinérias estdo descritas no Quadro 2.

Quadro 2- Aplicacdo dos conceitos da Teoria Social Cognitiva em oficinas culinarias

Conceitos

Definicéo

Aplicacéo

Expectativas

Opini&o sobre as
consequéncias de um
comportamento

Estimular os participantes a cozinhar
mais em casa, utilizando frutas, legumes
e verduras frescos para que eles tenham
controle sobre sua alimentagéo, bem
como incentivar suas familias a gostar de
comer refei¢Ges saudaveis.

Expectativas
dos resultados

Valor dado aos resultados do
comportamento

Cozinhar refeicdes saudaveis em casa é
apresentado como uma atividade
divertida, facil e que toda a familia pode
estar envolvida.

Auto- controle

Regulacéo dos
comportamentos com base nos
objetivos pessoais

Estimular os participantes a estabelecer
metas pessoais para aumentar a ingestéo
de frutas, legumes e verduras, utilizar
mais temperos e menos sal para cozinhar,
bem como cozinhar com maior
frequéncia em casa.

Aprendizagem
observacional

Obter conhecimentos sobre
comportamentos e habilidades
Observando a execucdo do
comportamento de outros
individuos

Observando a nutricionista e sua equipe
de apoio, bem como outros participantes
durante a demonstracdo sobre
habilidades com facas, técnicas de
coccdo, planejamento das refeicdes,
dentre outros.

Reforco

Consequéncias positivas ou
negativas sobre o
comportamento e a influéncia
se este comportamento seré
realizado novamente

Comentarios construtivos do
nutricionista ou equipe de apoio durante
o planejamento das refei¢des ou
atividades culinarias.

Autoeficacia

Confianga na propria
capacidade

em executar um
comportamento
especifico, sob condicédo
predeterminada

Os participantes preparam diversas
receitas utilizando informacoes e
habilidades aprendidas durante as
oficinas.
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Determinismo Mudanca de comportamento por meio da

recinroco Interacdo matua entre uma educacdo sobre culinéria, atividades de
P pessoa, 0S comportamentos e o | capacitacdo (habilidades com a faca,
ambiente técnicas de coccdo), preferéncias

pessoais e influéncia nas atitudes
Fonte: Adaptado de Bernardo (2017) e Michaud (2007).

Diversos sdo os conceitos que permeiam a TSC e dentre esses citados acima, pode-se
observar que cada um tem um propdsito e importancia dentro das atividades envolvendo as
oficinas culinérias. As aplicacdes vao desde o estimulo ao ato de cozinhar, a oportunidade de
aprender a cozinhar, cozinhar em companhia de outros, bem como fornecer aos participantes
feedbacks positivos durante a execugédo das receitas.

Em um estudo realizado com adultos da América Latina, desenvolveu-se atividades de
EAN com duracdo de oito semanas, sendo explorados diversos conceitos da TSC como:
capacidade comportamental; autoeficacia; expectativa de resultado; aprendizagem
observacional (KO et al., 2016).

As atividades envolviam: grupo de discussdes focadas na melhoria das expectativas de
resultados, conhecimento, e habilidades para uma alimentacdo saudavel, demonstraces de
culinéria para aumentar a autoeficacia em cozinhar de forma saudavel, exposi¢do de cestas de
alimentos com ingredientes usados nas demonstrac@es de culinaria. Foi observado que apds a
intervencdo houve mudancas significativas associada ao aumento do conhecimento,
autoeficacia e consumo de vegetais (KO et al., 2016) De acordo com Hall e colaboradores
(2015) o aumento da autoeficacia esta associado a escores mais altos de comportamento para
uma alimentacdo saudavel. Neste contexto, um estudo que utilizou a TSC foi realizado nos
EUA e envolveu a participacdo de estudantes universitarios do primeiro semestre, divididos em
um grupo de individuos que participaram de aulas demonstrativas e expositivas de culinaria (n=
33) e outro grupo no qual os participantes tiveram uma intervencdo culinaria pratica (n=32). A
intervencdo culinaria em ambos os grupos teve duracdo de quatro semanas, sendo a duracéo de
cada aula de duas horas. Participantes das aulas culinarias praticas mostraram melhores
resultados nos critérios avaliados quando comparados com o grupo participante das aulas
culinarias demonstrativas (LEVY; AULD, 2004).

Outro estudo também realizado nos EUA usou a TSC para avaliar a eficacia do
programa de nutricdo culinaria intitulado de Cooking with a Chef, no qual foram pesquisados
0s seguintes parametros: conhecimentos, atitudes e autoeficacia. Os participantes foram

divididos em grupo controle (sem intervencao) e grupo intervencao (participantes de aulas de
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culinéria pratica). A intervencgdo culinéria teve duracdo de seis semanas, com duracao de trés
horas cada aula de culinaria. Nos resultados, diferencas significativas foram observadas no
grupo intervencdo para autoeficacia em cozinhar, autoeficacia para uso de técnicas basicas de
culinaria, entre outros (KERRISON; CONDRASKY; SHARP, 2017).

No contexto brasileiro, foi desenvolvido o primeiro programa de intervencéo culinaria
Nutricdo e Culinaria na Cozinha por Bernardo e colaboradores (2018). O estudo teve como foco
o desenvolvimento de habilidades culinarias (HC) de estudantes universitarios, sendo divididos
em grupo controle (sem intervencdo) e grupo intervencgdo (participantes das oficinas culinarias
praticas). Os estudantes participaram de cinco oficinas culinarias com duracdo de 3 horas cada
uma, mais uma visita ao mercado. Posteriormente ao término das oficinas e seis meses depois,
verificou-se no grupo intervencdo um aumento significativo na melhora de varios parametros,
tais como: confianca em utilizar técnicas culinarias basicas, confianca sobre o consumo de
frutas e vegetais (FVs), reducio no consumo de fast food entre outros. E importante destacar
que cada modelo de intervencdo culindria possui suas particularidades e utilizam de

instrumentos diversos para a avalia¢do das HC.

2.3 Instrumentos para avaliacdo de habilidades culinarias

Os instrumentos sdo questionarios com medidas e escalas para avaliar os resultados das
intervencdes envolvendo habilidades culinarias (MCGOWAN et al., 2015). Evidéncias
sugerem grande heterogeneidade na estrutura, modos de execucdo dos programas de culinéria,
e isso varia de acordo com o publico alvo, contetdo e duragdo do curso. Os resultados medidos
na sua maioria incluem elementos relacionados a confianca, habilidades e comportamentos
alimentares, sendo diversas as ferramentas utilizadas para medir o progresso nos resultados das
intervencdes (GARCIA et al., 2016).

Medidas sobre conhecimento de culinéria, alimentacdo, atitudes e comportamentos dos
participantes também sdo utilizadas para avaliacdo das HC (MCMULLEN et al., 2017a), bem
como medidas qualitativas e quantitativas para avaliar os desfechos (REICKS et al., 2014).

Dentre esses instrumentos, pode-se citar o trabalho de Black e colaboradores (2018),
que empregaram na avaliacdo de HC um questionario com dezoito itens, abordando aspectos
relacionados as habilidades mecanicas e de preparo de alimentos, baseados no conceito de

autoeficacia.
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Além disso, a maioria dos estudos utilizam instrumentos que sdo aplicados antes e
depois da intervencdo para avaliar o desenvolvimento das HC (BLACK et al., 2018;
MCMULLEN etal., 2017a; REICKS et al., 2014). Em uma revisao de literatura feita por Reicks
et al. (2014), os autores identificaram que 15 dos 28 estudos levantados adotaram o sistema
de avaliagOes antes da intervencdo, imediatamente apos a intervencdo e acompanhamento que
variava entre 1 a 48 meses ap0s a intervengdo. Além de alguns utilizarem instrumentos ndo
validados para a avaliacao.

Em relacdo a limitacdo dos instrumentos, percebe-se que embora alguns instrumentos
sejam validados, eles medem a confianga em cozinhar por meio da percepc¢éo dos sujeitos sobre
suas habilidades, que podem ndo ser compativeis com seu nivel de habilidades (GARCIA et al.,
2016).

S&o mais robustos os instrumentos nos quais a avaliacdo das habilidades culinarias (HC)
concentra-se principalmente nas medidas envolvendo aspectos como autoeficacia para usar
técnicas e métodos especificos de culinéria, ou para preparar refeicdes especificas, juntamente
com a confianca geral em cozinhar (MCGOWAN et al., 2015; RICHARDS et al., 2017).

Na revisdo conduzida por McGowan et al. (2015), os autores identificaram que em
muitos trabalhos a avaliacdo das HC é baseada em componentes presentes em teorias, como a
autoeficécia ou confianga, vista na TSC, trazendo robustez e reprodutibilidade aos trabalhos.
Essa revisdo também identificou o instrumento desenvolvido por Barton e colaboradores (2011)
como o0 mais abrangente, visto que faz abordagens como seguranca alimentar, conhecimento
nutricional entre outras.

No Brasil foi desenvolvido por Jomori e colaboradores (2017) um instrumento
considerado pioneiro no Brasil, uma vez que avalia as HC e habitos alimentares de estudantes
universitarios brasileiros. E um questionario culturalmente adaptado e validado a partir de outro
instrumento j& usado no programa de nutri¢do culinaria Cooking with a Chef.

O programa de intervencao culindria Cooking with a Chef, possui sua origem nos
Estados Unidos, foi inicialmente realizado com familias de baixa renda e com foco nos pais de
pré-escolares entre trés e cinco anos.

Esse programa por meio das oficinas culindrias visa aumentar a conscientizacdo e
compreensdo do conhecimento em nutri¢do, praticar técnicas culinarias basicas e compreender
sobre o planejamento de cardapio, baseando-se na TSC (BERNARDO, 2017). Posteriormente,

o programa foi adaptado e ampliado para diversos publicos, como 0s estudantes universitarios.
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Dessa forma, o questionério adaptado e validado € composto por oito medidas, sendo:
1) escala de disponibilidade e acessibilidade de frutas e vegetais em casa; 2) escala de atitude
culinaria; 3) escala de comportamento culinario em casa; 4) escala de comportamento culinario
fora de casa; 5) escala de autoeficAcia em consumir frutas e verduras nas quantidades
recomendadas; 6) escala de autoeficacia em usar frutas, vegetais e temperos; 7) escala de
autoeficacia em utilizar técnicas culinarias basicas; e 8) escala de conhecimento sobre termos
e técnicas basicas da culinaria e nutricdo (JOMORI et al., 2017). Essas medidas foram utilizadas
no presente trabalho, uma vez que foi feita a adaptacdo do programa de intervencdo culinaria
estadunidense Cooking with a Chef, e esse processo de adaptacdo considerou a cultura alimentar
e as politicas publicas de promocéo a alimentacdo saudavel brasileiras (BERNARDO, 2017).
Além disso por meio desse questionario € possivel avaliar as habilidades culinarias e a
alimentacdo saudavel, instrumento que ainda ndo havia sido encontrado no Brasil com esse
proposito (JOMORI, 2017).

2.4 Fatores determinantes do comportamento alimentar de estudantes universitarios

No campo alimentar-nutricional, habito alimentar corresponde, predominantemente, ao
que se come com regularidade (KLOTZ-SILVA; PRADO; SEIXAS, 2017). Em contrapartida,
as expressdes praticas alimentares e comportamentos alimentares possuem um conceito mais
amplo.

Segundo Diez-Garcia (1999 citado por Poulain, Proenca e Diez-Garcia, 2017, p.147)
praticas alimentares e comportamentos alimentares séo:

Procedimentos relacionados com as praticas alimentares de grupos humanos
(o modo de comer, com quem se come, 0 que Se come, gquanto, como, quando,
onde e com quem se come; a selecdo de alimentos e os aspectos referentes ao
preparo da comida, as técnicas de preparo, as combinacgdes de alimentos, a
forma de comer, etc) que estdo associados a atributos socioculturais...

Sabe-se que as praticas alimentares das familias brasileiras sofreram intensas
transformacdes entre as décadas de 1970 e meados da decada de 2000 e isso refletiu no estado
nutricional, uma vez que houve um declinio na ocorréncia da desnutricdo e aumento na
prevaléncia do sobrepeso e obesidade (FILHO; RISSIN, 2003). Além do aumento das DCNT e
diminuicdo das doengas infecto-contagiosas (BARRET; CHARLES; TEMTE, 2015).

De acordo com Schmidt e colaboradores (2011), houve uma reducdo da compra de

alimentos como arroz, feijdo e hortalicas e um aumento de até 400% na compra de alimentos
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processados. Assim, entre os brasileiros existe uma tendéncia de substituir refeicdes
tradicionais baseadas em alimentos in natura ou minimamente processados por alimentos
ultraprocessados que possuem alto teor de gorduras saturadas, gordura trans, acucar livre, sédio
e maior densidade energeética que podem causar inUmeros prejuizos a saude (LOUZADA et al.,
2015).

Essa realidade agravou-se ainda mais devido a situacéo atual de pandemia de Covid 19,
na qual observa-se que durante esse periodo houve uma reducdo no consumo de frutas e
legumes em 5 ou mais dias da semana de 37% para 33%, além do aumento de 4% no consumo
de alimentos ndo saudaveis em 2 ou mais dias da semana como salgadinhos de pacote e
congelados (CONVID, 2020).

Segundo dados iniciais da Pesquisa de Orcamentos Familiares (POF-2017-2018) nota-
se que a media das despesas gastas com alimentacdo no domicilio diminuiram para alguns
grupos importantes da alimentacdo como os cereais, leguminosas e castanhas, ingredientes
culinarios como aguUcares, 6leos e gorduras. Em contrapartida, os gastos aumentaram com a
aquisicdo de alimentos preparados. Essas mudancas podem sugerir diminuicao no preparo de
refeicbes em casa, além do aumento no consumo de alimentos processados e ultraprocessados.
Pode-se observar por meio do Gréfico 1, essas mudancas nos gastos com a alimentacdo
brasileira ao longo dos anos.

Essas transformacfes na alimentacdo atingiram também os estudantes universitarios,
cujo modo de vida frequentemente sofre alteragbes com o ingresso na universidade, sendo
observada uma maior tendéncia em adotar uma alimentacdo inadequada, marcada pelo
consumo de alimentos processados e pela realizacdo de refeices com menos regularidade, além
de condutas negativas de salde como menores niveis de atividade fisica e consumo elevado de
alcool (BISSOLLI, 2017; FEITOSA et al., 2010; GASPAROTO et al., 2013; SANTOS et al.,
2014; SOUZA; JOSE; BARBOSA, 2013).

Outra situacdo que é importante ser abordada quando se trata de alimentacdo de jovens
universitarios é o fato de muitos deles serem migrantes, ou seja, ndo se encontram no convivio
de suas familias e por isso, precisam buscar meios proprios para prover sua alimentagéo, o que
altera as praticas alimentares e, frequentemente, resultam no consumo de alimentos menos
saudaveis (BISSOLI, 2017; DUARTE; ALMEIDA; MARTINS, 2013; OLIVEIRA et al.,
2015). Além disso, a fase de transicéo da escola para a universidade gera um estado de estresse

que também influencia negativamente na qualidade da alimentacdo (DELIENS et al., 2014).
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Gréfico 1- Média mensal familiar de despesas com alimentacdo no domicilio, segundo

alguns grupos de produtos-Brasil 2002-2018.
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Fonte: Adaptado de Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica -IBGE (2019).

Em uma revisdo de literatura onde foram levantados 37 estudos, oito destes feitos no
Brasil, Bernardo e colaboradores (2017a) identificaram que a maior parte dos estudantes
universitarios apresenta consumo de alimentos pouco saudaveis, com alta ingestdo de fast
foods, lanches, doces e bebidas carbonatadas associadas a uma baixa ingestdo de frutas,
legumes, peixe, grdos integrais e leguminosas. Somados a isso, habitualmente, ndo realizam as
refei¢bes principais e consomem lanches ndo saudaveis ao longo do dia.

Esse comportamento alimentar também foi observado em universitarios alemées que
apos ingressarem na universidade adotaram mudancas que pioram a qualidade da alimentacéao
(HILGER; LOERBROKS; DIEHL, 2017), sendo as inadequag0es maiores entre estudantes que
ndo moravam com os pais (HARTMAN et al., 2018; HILGER; LOERBROKS; DIEHL, 2017).

Dentre as barreiras para a manutengdo da alimentacéo saudavel entre 0s universitarios
destaca-se: restricdo de tempo para preparar uma refeicdo saudavel devido a compromissos

universitarios, escassez de refei¢des saudaveis na cantina da universidade, falta de motivacao,
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precos elevados de alimentos saudaveis e falta de habilidade culinaria (DELIENS et al., 2014;
HILGER; LOERBROKS; DIEHL, 2017; ROSA; GIUSTI; RAMOS, 2016).

Esses fatores que contribuem para o contexto de uma alimentacdo pouco saudavel
agrava-se ainda mais nos finais de semestre, nos quais os estudantes relatam que suas praticas
alimentares pioram durante esse periodo (BERTRAND; CRERAR; SIMPSON, 2018; KABIR,;
MIAH; ISLMAM, 2018). Uma das provaveis explicacdes é o estresse gerado pelas inumeras
atividades académicas, como provas e trabalhos, dentre outras (DELIENS et al., 2014).

Diante desse cenario de excesso de atividades, é importante ressaltar que isso muitas
vezes inviabiliza a realizacdo de refeicOes em casa, ocasionando a dependéncia em comprar
alimentos de estabelecimentos comerciais dentro da universidade. Na sua grande maioria, as
opcdes sdo lanches praticos, rapidos e com alto valor caldrico. Além disso, muitos estudantes
ndo tém o habito de trazer lanches de casa, aumentando ainda mais a dependéncia por comer
fora de casa (FEITOSA et al., 2010) e contribuindo, dessa forma, para o ganho de peso
(BEZERRA,; CURIONI; SICHIERI, 2012).

O estado de estresse gerado pelos muitos compromissos universitarios como a pressao
nas vésperas das provas influencia estudantes a comprometerem a qualidade da sua
alimentacdo. Em um estudo realizado com universitarios, observou-se que nas vesperas das
provas, por exemplo, estudantes possuiam pouco ou nenhum interesse em cozinhar ja que
gastavam o tempo estudando e se preparando para provas. Entre universitarios com habito de
cozinhar, cessavam essa atividade nas vésperas das provas e aumentavam o consumo de
alimentos processados devido a facilidade de consumo. Os autores notaram que alguns dos
alunos até pularam o café da manhd ou fizeram essas refei¢des atrasadas (KABIR; MIAH;
ISLMAM, 2018).

Outra forte influéncia nas escolhas alimentares e barreira para uma alimentacdo
saudavel e adequada entre os universitarios é o custo dos alimentos no campus. Os estudantes
percebem que as op¢Oes nutritivas sdo limitadas e mais caras que as menos nutritivas € 0 preco
é um dos fatores decisivos para a compra de alimentos (DHILLON et al., 2019).

Corroborando a isso, um estudo realizado no Brasil mostrou que os alimentos e bebidas
prontas possuiam menor preco e qualidade nutricional do que os produzidos nas cantinas
universitarias. Produtos como cha gelado processado em comparacao ao cha fresco; salgados
fritos de farinha refinada em comparagdo com os salgados assados de farinha integral, dentre
outros. No geral, as op¢Bes mais saudaveis eram limitadas pela disponibilidade e preco mais
alto (PULZ et al., 2017).
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Além desses fatores, a falta de motivacdo e falta de conhecimento sobre como se
alimentar de maneira saudavel induz universitarios & uma alimentacdo inadequada. Entre os
gue ndo se sentem motivados, a maioria sdo homens que consideram que os alimentos saudaveis
ndo sdo saborosos e por esse motivo ndo gostam de refeicdes saudaveis (HILGER;
LOERBROKS; DIEHL, 2017).

Dessa forma, os fatores individuais como percepcdes do sabor dos alimentos,
(DELIENS et al., 2014) tem assumido importancia nas escolhas alimentares dos estudantes,
visto que o gosto alimentar (sabor, cheiro, textura e ingredientes) dos alimentos, principalmente
daqueles que habitualmente faziam parte das praticas de alimentacdo familiar influenciam o
comportamento e ingestdo alimentar dos estudantes (KABIR; MIAH; ISLMAM, 2018).

Em um estudo realizado com 421 estudantes observou-se que o fator gosto foi relatado
por 46,7% estudantes como o principal motivador para o consumo de fast food. Além disso,
esses produtos sdo produzidos com ingredientes atrativos ao paladar, uma vez que a preferéncia
inata do ser humano € por doce, gordura e sal (POLLAN, 2008).

Portanto, as praticas alimentares e habitos alimentares dos estudantes universitarios
possuem diversos parametros que podem ser modificados por meio de estratégias de educacéo
alimentar e nutricional como atividades de intervencgdo culinaria para o desenvolvimento das

habilidades culinérias e promocéo da alimentacdo saudavel.



29

3 CONSIDERACOES GERAIS

As atividades de educacdo alimentar e nutricional como as oficinas culinarias sdo instrumentos
capazes de contribuir com o desenvolvimento das habilidades culinarias e dessa forma
promover alimentacdo saudavel e adequada entre estudantes universitarios, além desse
desenvolvimento ser um fator protetor contra o surgimento de doencas crbnicas nao
transmissiveis. Ainda existe um desafio para que o ato de cozinhar seja mantido nas proximas
geracOes e amplas sdo as possibilidades de estudos envolvendo esse tema, no publico

universitario e na populacdo em geral.
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Article- CULINARY WORKSHOPS MODEL IMPROVES CULINARY SKILLS IN
UNIVERSITY STUDENTS

ABSTRACT

Objective: To evaluate the effect on indicators of culinary skills through a model of food and
nutritional intervention based on culinary workshops.

Type of study: Field trial, controlled, randomized, with evaluations before the intervention
(TO), at the end of the intervention (T1) and 4 months after the intervention (T2).

Location: Brazilian public university.

Participants: undergraduate university students (n = 88), divided into a control group (CG)
and an intervention group (1G).

Intervention: IG took five culinary workshops (3 hours long) and questionnaires about
culinary skills and quality of food intake were applied to both groups in the three stages: TO,
T1, and T2.

Analysis: For categorical variables, the Chi-square test was applied. For intragroup analyses,
the paired t-test and the Wilcoxon test were applied and for intergroups, Linear Regression was
applied.

Results: Improvement of the IG indicators compared to the CG in T1 for: culinary attitude;
self-efficacy in the use and consumption of fruits and vegetables; self-efficacy for using
culinary techniques; knowledge of basic cooking terms and techniques and the quality of food
intake. At T2, self-efficacy indicators maintained the improvement acquired at T1.
Conclusion: The proposed culinary intervention provided the improvement and maintenance
of culinary skills.

Keywords: Self-efficacy, Cooking, Food and Nutrition Education, Healthy Habits.



INTRODUCTION

The food of university students is marked by the low consumption of whole grains, fruits, and
vegetables, in addition to the intake of ultra-processed foods (UPF) and eating less often, and
frequently outside their home.* It is also evidente they keep low levels of physical activity and high
alcohol consumption,*® which, in addition to the intense typical changes of the first year at the
university, result in unfavorable changes in nutrition, as well as in the eating behavior, weight, and
body composition of this group.5’

In this context, there are incentives and barriers for the maintenance of healthy eating among
university students, in which the following stand out: the benefits of student assistance such as the
university restaurant, since it contributes to a greater intake of fruits and vegetables among users®, as
well as student housing.

Among the barriers are: time constraints due to university commitments, shortages and high
prices of healthy meals in university cafeterias and a lack of culinary skills (CS) and the incentive is
usually the opposite of these barriers.® 1

In addition, factors such as the advertising of unhealthy foods, mainly UPF,*' social,
environmental, and university life-related factors such as stress and frequency of tests'? can contribute
to unhealthy eating habits and practices among university students.

Given this scenario, the development of CS is a strategy for the promotion of healthy and
adequate food intake!® since scientific evidence links the knowledge of cooking with better quality
of food, less consumption of saturated fats and fast food, greater intake of fruits and vegetables, and
less frequent meals outside the home.”** Thus, the objective was to evaluate the effect on CS
indicators through a nutritional intervention model based on culinary workshops.

METHODS
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Study design

It was a field trial, controlled and randomized, performed in a public Brazilian university in
the south of the state of Minas Gerais in 2019, with evaluations before the intervention (TO), at the
end of the intervention (T1), and 4 months after the intervention (T2). The choice of the research

location was intentional and the study was approved by the Human Research Ethics Committee.

Sampling, selection, recruitment, and research groups

Samples from 60 university students for each group: control group (CG) and intervention
group (IG) were defined to achieve a power of 80% to detect significant differences,® adopting 20%
for random loss, and 10% for confounding factors. University students of both sexes were selected
from a universe of 6,143 subjects, aged 18 years or older, regularly enrolled in the 1st or 2nd year of
undergraduate courses, respecting the inclusion and exclusion criteria. The criterion for selecting
university students in the first years of graduation was based on the sectional epidemiological study
by Bissoli®, which estimated the incidence of 5% for poor diet after 36 days of entry into the target
population of this research. In addition, studies suggest that food and nutrition education (FNE)
interventions aimed at the development of university students' CS, especially in their first year of
study or during the first year of life outside their home, are particularly important 18 because it is a
period of intense change in eating behavior, habits, and customs.?

The recruitment of university students took place through advertising on social networks and
handing out of pamphlets. The interest in participating in the research was demonstrated by
completing an online questionnaire. In total 120 university students were selected to participate in the
study, 60 in each group, CG and IG. During the research there were 16 dropouts in the IG and it ended

with 44 people. A random exclusion of 16 subjects was made to form the CG with 44.



39

The subjects of the IG participated in the nutritional intervention through culinary workshops
and answered the questionnaires of culinary skill (SK) and food quality (FQ) in three moments: before
the nutritional intervention (TO); after the nutritional intervention (T1) and 4 months after the
conclusion of the nutritional intervention (T2). The choice of assessment time was based on studies
conducted by Clifford et al*® and Levy and Auld®®. The CG subjects did not participate in the
interventions and answered the same questionnaires at TO and T1. No individuals from the CG

returned the questionnaires at T2, even after 3 attempts to contact them.

Inclusion and Exclusion Criteria

The inclusion of university students was defined based on criteria adapted from the study by
Bernardo et al'”. University students were excluded from courses in the area of Health and Food for
assuming that these subjects may be more interested in issues related to food and nutrition. This can
be seen in the study by Neri?!, in which university students in the nutrition course had better food

consumption when compared to university students who did not take courses in the health field.

Measures taken

In order to assess the students' diet, nutrition, and CS conditions, the following variables were
researched: anthropometric measurements, FQ, and CS.

The evaluation of anthropometric data was performed using the Body Mass Index (BMI) and
using the classification proposed by the World Health Organization (WHO).22 Weight and height
were self-reported, as it is a measure considered valid by several epidemiological studies "2 and
this was a variable used only to characterize the target population.

The FQ was assessed through the application of a self-completed test?* which has 24 questions

based on the themes in the Food Guide for the Brazilian Population.?® CSs related to healthy eating
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were investigated by self-filling in the questionnaire validated by Jomori et al?%, with adaptations for
this study. This instrument has 64 questions to assess various aspects related to culinary practice,
being divided into seven scales and a test to assess knowledge. 1) Availability and Accessibility of
Fruits and Vegetables (AAFV); 2) Culinary Attitude (CA); 3) Culinary Behavior at Home (CBH); 4)
Culinary Behavior Outside the Home (CBOH); 5) Self-efficacy in Consuming Fruits and Vegetables
(SCFV); 6) Self-efficacy in using fruits, vegetables, and spices (SUFVS); 7) Self-efficacy in Using
Basic Culinary Techniques (SUBCT); and 8) Knowledge of Basic Cooking and Nutrition Terms and
Techniques (KCNTT). We opted for the exclusion of two scales, these being related to culinary
behavior, as they have low internal consistency when they were translated and validated for the
Brazilian context, subtracting 12 questions.?

The FQ and CS questionnaires were applied to the CG and Gl at the TO, T1, and T2 of the

study.

Nutritional Intervention

The nutritional intervention was based on five meetings conducted with the GlI, held weekly,
and the intervention was carried out within a period of two months. At each meeting there was an
initial lecture lasting 15 minutes with the use of slide projection and addressing topics on healthy
eating, habits for the prevention of Chronic Noncommunicable Diseases (CNCD) and basic cooking
techniques. After the lecture, culinary workshops were held with an average duration of 3 hours /
each, at the University's Dietary Techniques Laboratory. The meetings were conducted with groups
of 14 to 17 university students.

Culinary workshops were adopted as an intervention method because they are FNE activities
that facilitate the assimilation of knowledge through dynamism and interactivity.?” The planning of

the workshops was based on the study by Bernardo et al'” and the preparation of the material used
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based on the publication of the Brazilian Ministry of health: “In the kitchen with Fruits and
Vegetables”?8, and preparations made in practical classes of the nutrition course. The recipes were
selected and previously tested, considering criteria such as sensorial, nutritional, and economic
aspects.?® Table 1 presents the themes of the culinary workshops, their objectives and elaborated

recipes.

Data analysis

Population parameters for sociodemographic characteristics and nutritional status were
estimated from the calculation of percentage proportions. The comparison between the point
estimates of each group was made using the chi-square test.?°

For the comparison between groups of differences among averages of base time and after the
intervention, simple regression analysis was performed for each culinary indicator and quality of food
as a response. The assumption of homoscedasticity of each model was verified by Breusch-Pagan test
and the test of normality of residues by Kolmogorov-Smirnov test. Semi-normal graphics were
included to assess the quality of the setup. When one of the assumptions was violated, generalized
linear models were tested assuming distributions of gamma probability and inverse normal, choosing
the least Akaike information criterion (AIC) for analysis, using the identity link function. Student's t
test was applied to test the significance of the regression coefficients in the models .303!

To analyze the evolution of the indicators over time, paired tests were performed. The paired
t-test was the option when the assumptions of the analysis of variance were not violated. The
verification of the normality of the residues was performed by Kolmogorov-Smirnov test and
homoscedasticity by Bartlet test. When one of the assumptions was violated, the Wilcoxon test for

paired samples was chosen.*



42

To verify culinary skills that impacted the quality of food in the intervention group, multiple
linear regression analyses were performed. In addition to the assumptions described above, the
absence of multicollinearity was admitted when the value of the variance inflation factor (VIF) was
less than five. For the selection of explanatory adjustment variables, a stepwise method was applied.
33

The level of significance considered was 5% (p <0.05). Data processing and analysis were

performed with the aid of the statistical package R.3*

RESULTS

Characterization of university students

Regarding the sociodemographic characteristics and nutritional status of university students,
it was observed that there was a balance of the subjects in relation to sex and the majority belonged
to the age group of 18 to 25 years (96.6%). The nutritional status of eutrophy predominated (61.4%),
although 27.3% were overweight. Most IG university students live without their parents (62%) and

41.9% have a family income between 1 and 3 minimum wages.

CS Indicators

Tables 1, 2, and 3 show the data for CS and FQ tests. Table 1 shows the culinary indicators
and food quality in the CG and the IG, Table 2 shows the changes in these indicators over time, and
in Table 3 the relationship between FQ and CS.

For the CA indicator, a significant improvement of this indicator can be observed in the IG in
relation to the CG, both after the intervention and in the four following months. In the CG, this

indicator remained unchanged. The AAFV indicator was the only one that showed no significant



43

difference between the groups (Table 1). However, the individual assessment of the IG indicates
improvement of this indicator at the end of the interventions and maintenance of the knowledge
acquired after four months (Table 2).

In the IG, it is observed that all indicators related to self-efficacy, such as: SUFVS, SCFV,
and SUBCT, showed a significant increase in the IG after the intervention when compared to the CG
(Table 1). Assessing the effect of time on the IG, a significant increase in SUFVS, SCFV, and SUBCT
is observed after the intervention and the maintenance of these indexes after the follow-up period
(Table 2).

The KCNTT indicator showed a significant increase in the |G when compared to the CG after
the intervention (Table 1). Only in the IG did this indicator show significant improvement after the
intervention, which remained after 4 months (Table 2).

The comparison between the FQ of the IG and the CG shows that there was a significant
improvement in this parameter after the intervention in the CG (Table 1), although no significant
changes were observed when evaluating the effect of time. In both groups, this indicator was not
influenced by time (Table 2). Table 3 shows the CS indicators that influenced this change, with AAFV

and SUFVS being the parameters that significantly impacted the improvement in food intake.

Know how to cook and quantity of utensils from 1G

In the IG, 52.3% of the subjects ate their main meals (lunch or dinner) at home at TO and this
index increased to 61.4% at T1 (61.4%), despite not being a significant change (p = 0.389). They
were asked if they knew how to cook, and 81.8% stated at TO that they knew and this value went to
97.7% at T1, a significant increase (p = 0.014). It was observed that the knowledge acquired was

maintained after the 4 months of intervention (p = 0.458). Regarding the kitchen utensils available
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at home, there was an increase in this item comparing TO, T1, and T2 (22, 23, and 24 units,
respectively). This increase was significant between TO and T1 (p = 0.0005) and remained between

T1and T2 (p = 0.5815).

DISCUSSION

CS are influenced by several factors, among them: confidence to cook, use of basic culinary
techniques, atitudes, and behaviors when cooking.”? Therefore, the “Culinary Attitude” involves
items such as having pleasure and enjoying cooking and to test new recipes, with pleasure related
to CS levels.*

In the present study, the CA indicator referred to the participants' perception of the act of
cooking, assessing whether it was seen as something pleasurable, frustrating, tiring, or that can
contribute to a better diet. Significant changes in this indicator were observed in the IG after the
culinary workshops and 4 months after the end, signaling that the interest aroused may have
stimulated an autonomous search for new CS. This fact may be associated with the conduct of
culinary workshops, in which it was sought to promote a pleasant, fun, and socializing environment,
demonstrating that the act of cooking allows not only culinary changes, but can create or strengthen
social bonds and the feeling of belonging to a community with common goals.3*%

Regarding the AAFV indicator, which refers to the availability at home of fresh or prepared
vegetable foods for consumption in the last week at home, it was noted that in IG there was
improvement in this indicator after the intervention and it was maintained for the following 4
months. This shows, above all, a greater acquisition of fresh foods, considered essential for a healthy
and adequate diet.?®

Although the availability of food is crucial, its presence is not the only criteria to encourage

the intake of, for example, fruits and vegetables.3” Confidence in using and consuming them is
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equally important and this can be seen only in the 1G, which showed improvement in SUFVS and
SCFV indicators, which refer to self-efficacy to use vegetable foods in the preparation of recipes
and to consume them.

Self-efficacy or confidence is developed based on the observed and acquired personal
experiences, emotional factors and verbal persuasion.® The work of these factors in culinary
workshops may have stimulated confidence, 3 and resulted in stimulating the use and consumption
of fruits and vegetables. In addition, the concepts of Social Cognitive Theory (SCT) worked on, such
as “expectation” (awakening and stimulating the practice of cooking), “self-control” (regulating
behaviors through personal goals, such as encouraging the consumption of less processed foods) and
the “Reinforcement” (reinforcing a certain behavior through constructive comments during culinary
activities), 2% as well as the use of fresh or minimally processed foods in recipes certainly
contributed to the changes in the SUFVS and SCFV indicators of the subjects of the IG.

Another aspect that may be associated with the observed results, was the way of approaching
the contents during the culinary workshops, emphasizing the nutritional, economic, and cultural
benefits of foods with a lower degree of processing. A Brazilian study demonstrated that the cost per
100g / mL of fresh foods is lower when compared to processed products®, in addition to the fact that
there is an inverse relationship between the purchase of vegetables and consumption of UPF.*! This
reinforces the importance of developing strategies for FNE to promote CS and improve eating habits
among university students.

Regarding the SUBCT indicator, which refers to the degree of confidence of university
students to plan and prepare nutritious meals using food that is available at home and different
cooking techniques (such as roasting, grilling), it was noted that the IG showed a significant
improvement after the intervention, being maintained in the following months. This may suggest an

increase in the frequency of cooking, since the mastery of different techniques enables the individual
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to cook more frequently and this is associated with higher CS, 2 which are related to lower chances
of buying ready-made foods.**, 1* Hanson et al” points out a positive relationship between fruit and
vegetable intake and confidence in cooking.

The proposed culinary intervention also promoted positive changes in the KCNTT indicator,
which is related to learning pre-preparation and food preparation techniques, as seen in the study by
Bernardo et al.'”. It is known that knowledge contributes to sustain or develop new attitudes, in
addition to being a necessary component to motivate a desired action.*?

The maintenance of CS indicators in the months following the end of the workshops can be
a result of the autonomy acquired to prepare meals, as well as the development of criticality to make
healthier food choices. Autonomy is the ability to become responsible for one's own choices and
comes from a process marked by experiences and decisions. In this sense, practice is a constant
exercise to develop autonomy and is made possible by education.*®

In addition to the acquisition of culinary knowledge, it is known that the availability of kitchen
resources, such as equipment, utensils and physical structure are facilitators of the act of cooking. 1%
In the present study, it was observed that after the culinary intervention, 1G students reported a
significant increase in the amount of utensils and equipment, suggesting that the intervention
encouraged acquisitions and fostered CS.

In relation to FQ, which considers the relationship between food and health, and socio-cultural
dimensions, a significant improvement in this parameter can be observed after the intervention in the
IG, with AAFV and SUFVS being the ones that impacted the result. Greater confidence in cooking
and better levels of CS are associated with a better quality diet, with higher intake of vegetables, less
consumption of saturated fat and the low frequency of acquisition of ready-made meals.”>%*

Thus, the results of the present study indicate that the promotion of CS can be a way to

improve eating practices. This is particularly important when addressing the diet of university
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students, whose habits usually worsen when they enter the university and are often maintained in
adulthood.®’

Even so, this health emergency scenario arouses more attention to the issue of food and
nutritional security in Brazil, since the population is more vulnerable to not having access to food in
sufficient quantity and quality*® and, consequently, this can lead to the worsening in eating behavior
and health. With that, FNE strategies, as well as public policies can help in this delicate moment that
the world faces.

Therefore, the changes observed in the present study are already the beginning for the process
of transforming habits and overcoming barriers frequently observed in this audience for the adoption
/ maintenance of a healthy diet.>? Furthermore, considering that better levels of CS associate with a
more adequate dietary pattern, it can be considered that this is a protective factor against CNCD and
helps the university students to deal with changes that may impact their eating habits throughout life,
such as the current pandemic of the Coronavirus, which has already been shown to negatively affect
the food quality of different populations*, including the Brazilian*’. As a limitation of this work, the
exchange of information between CG students with the IG can be mentioned, since the groups were

composed of subjects from the same university.

CONCLUSION
The applied model of food and nutrition intervention for university students based on culinary
workshops enabled a significant improvement in the parameters related to CS and FQ. Thus, the
proposed intervention is able to improve CS and, consequently, eating practices, which can be
considered a protective factor against CNCD, especially if the continuity of these actions is ensured

as an FNE strategy.
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Chart 1. Thematic of culinary workshops
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students;

- Dynamic “ice breakers” about teamwork;

- Demonstration for subsequent execution of
vegetable cutting techniques; how to use the
knife;

- Cleaning of fruits and vegetables;

- “Natural and artificial” test (experience eating
the homemade and ultra-processed version of the
cake and orange juice).

Activity | Objectives | Recipes
Workshop 1 — Navegando na cozinha (Surfing the Kitchen)
- Presentation of the work team and university - Meet the university students and their expectations - Fruit salad

- Create an interaction environment;

- Present the proposed action to university students;
- Familiarize students with the environment;

- Encourage the use and consumption of fruits and
vegetables in meals and preparations;

- Show the nutritional and sensory differences of the
two versions of food, providing reflection on food
choices.

- Container salad

- Salad dressings (yogurt
and mint; mustard and
honey; orange; yogurt and
garlic; vinaigrette and
herbs)

- Sautéed vegetables
(broccoli, carrots,
zucchini)

Workshop 2 - Laboratorio sensorial e receitas bem feitas (Sensorial Lab and Well Done recipes)

- Practical activity (blind test) to find out what the
food was;

- Teach how to use homemade measures;

- Application of cooking techniques (roasting,
frying, boiling water, poaching);

- Work the sensory senses;

- Experiment with food using sensory senses (touch,
smell, taste, sight, and hearing);

- Reproducing recipes correctly;

- Enable the variation of the way of preparing food

- Cake (yogurt with
coconut; banana with
oats; chocolate; corn;
orange and carrot)

- Juice (cabbage and

- Preparation of natural spices.

- Use of culinary ingredients in moderation. according to the different cooking techniques;. lemon)
- Eggs (fried, boiled and
poached)
- Omelet

Workshop 3 - Planejar para nutrir e saborear (Planning to nourish and taste)

- Planning and preparing nutritious meals for - Planning as a facilitating step to start cooking in a - Herbal salt

lunch or dinner more practical, fast, accessible and efficient way; - Garlic and salt

- Application of basic cooking techniques (sauté, - Appreciation of the basic and traditional dish of seasoning

pressure cook, grill) and demonstration of steam Brazilian food; - Rice

cooking; - Encourage the consumption of fresh and minimally - Bean

processed foods;
- Encourage moderate consumption of salt in
preparations

- Meat (chicken cubes)
- Mashed potatoes
- Salad

Workshop 4 - Preparagéo caseira, satde pra familia inteira (Homecooking, health for the entire family)

- Prepare homemade food and compare with UPF;
- Application of basic cooking techniques:
grilling, roasting.

- Show the differences of the preparations in relation to
their nutritional content, list of ingredients, sensory
aspects and the implications of these differences for
health;

- Encourage reading labels to make better food choices;
- Stimulate the consumption of preparations made with
fresh or minimally processed ingredients.

- Beef burger

- Chocolate cookies
- Tomato, cheese and
basil muffins

- Vegetable pastry
(empadinha)

Workshop 5 — Relembrar para melhor executar (Remembering to perform better)

- Remember the contents covered in previous
workshops such as cutting and cooking
techniques;

- Execution of preparations using the whole food.

- Enable university students to memorize the culinary
techniques taught;

- Stimulate the consumption of nutritional preparations,
with the use of food;

- Promote exchanges of experiences about workshops,
learning, and difficulties.

- Watermelon stew
- Watermelon juice
- Tomato Sauce

- Rice pizza

Table 1. Changes in culinary skills and quality of food at the base time (T0) and immediately after
the culinary workshops (T1) comparing the Intervention and Control Groups.

Average Intervention Average Control Adjusted Modelc p value

Culinary Indicators (SD) (SD)
T1-TO T1-TO bo by T Student test

CAa 3,32+9,80 -2,68+11,83 -2,68 6,00 0,01
SUFVSa 12,93+29,79 3,45+28,52 3,46 9,48 0,13
SCFVa 9,82+18,10 -1,02+15,23 0,00 10,84 0,003
SCFVa 6,61+21,09 -9,11+22,31 -9,11 15,73 0,001
SUBCTa 12,45+13,47 1,07+9,60 0,00 11,39 p <0,001
KBCTb 1,64+1,77 0,45+2,24 0,45 1,18 0,007
FQa 1,50+6,63 -2,82+6,52 -2,82 4,32 0,002

Abbreviations: ©A: Culinary attitude. ~FV: Availability and accessibility of fruits and vegetables. SU7VS: Self-efficacy in the use of fruits and
vegetables. SCFV: Self-efficacy in the consumption of fruits and vegetables. SUBCT: Self-efficacy in the use of basic cooking techniques. KB¢T:
Knowledge of basic culinary terms and techniques. " Food Quality.

a Simple linear model
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Table 2. Changes in culinary skills and quality of food at base time (T0), immediately after the

culinary workshops (T1) and 4 months after (T2) of the Intervention and Control Groups

Intervention Groups

Control Group

Culinary
Indicators % Average (SD) Change Change % Average (SD) Change
T1-TO T1-T2 T1-TO
TO T1 T2 p value p value TO T1 p value
CA 64,07+7,99 67,39+7,35  73,89+15,30 20,03 bp<0,001  71,73+12,64  69,05+16,16 20,14
SUFVS 63,64+28,44 765712614 g9 5549892 20,006 °0,22 67,45£32,89  70,91+33,35 20,43
SCFV 68,23+17,22 78,05+11,14 78,23+19,04 ®p<0,001 0,40 66,73+15,99 65,70+17,80 20,66
SCFV 65,34422,31  71,95+16,60  71,52+21,49 20,04 20,90 63,02421,00  53,91+21,58 20,009
SUBCT 69,55+12,37 82,00+9,64 82,68+1,66 %p<0,001 0,32 68,50+14,48 69,57+14,72 20,46
KBCT 5,00+1,54 6,64+1,18 6,51+1,26 %p<0,001 20,56 3,77+2,01 4,23+2,11 20,18
FQ 37,16+7,80 38,66+6,69 36,68+9,91 20,14 0,68 32,25+7,38 29,43+8,77 20,006

Abbreviations: ©A: Culinary attitude. “A7V: Availability and accessibility of fruits and vegetables. SUFVS: Self-efficacy in the use of fruits and
vegetables. SCFV: Self-efficacy in the consumption of fruits and vegetables. SUBCT: Self-efficacy in the use of basic cooking techniques. KB°T:

Knowledge of basic culinary terms and techniques. F°: Food Quality.
. Paired t-test. ® Wilcoxon test.

Values in bold: significant at the 5% level.

Table 3. Culinary indicators with impact on the quality of the Intervention Group's food.

Culinary Indicators b B p value
(intercept) -1,57 0,0334
AAFV 0,06 0,27 0,0102
SUFVS 0,09 0,23 0,0290

Abbreviations : AAFV: Availability and accessibility of fruits and vegetables. SUVS: Self-efficacy in the use of fruits and vegetables.
Determination coefficient (R?) = 0.1283. b = regression coefficient. p = standardized regression coefficient. In addition to the adjusted explanatory
variables, the following were considered for modeling: culinary attitude, self-efficacy in the consumption of fruits and vegetables, self-efficacy in

using basic culinary techniques and knowledge of basic culinary terms and techniques.



ANEXO A- Divulgacéo da pesquisa no site da Universidade Federal de Lavras (UFLA)
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Oficinas culinarias pela alimentagao saudavel -
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Escrito por Ana Eliza Alvim | Publicado: Segunda, 25 Margo 2019 13:33 | Ultima Atualizago: Segunda, 25 Margo 2019 13:51 | Acessos: 805

Um projeto desenvolvido no Departamento de Nutrigéio (DNU) ira oferecer oficinas de
culinaria a estudantes da Universidade Federal de Lavras (UFLA) que ingressaram na
graduagdo em 2018. Serdo abertas trés turmas, e cada uma delas tera cinco encontros, a
serem realizados entre abril e maio no Laboratorio de Técnica Dietética do DNU. As
oficinas sdo gratuitas e os participantes receberdo o material de apoio necessario as
atividades, além de certificado de participagdo.

| As oficinas tratardo dos temas: higienizagdo e sanitizagdo de frutas e verduras; cortes de
vegetais; técnicas basicas de cozinhar; uso correto de medidas caseiras; preparagdo de
refeigbes saborosas e nutritivas; aproveitamento integral de alimentos e rotulagem de alimentos. Os estudantes interessados
devem escelher entre um dos horéarios das turmas disponiveis e iniciar o contato com a equipe responsavel por meio do
preenchimento de formulario especifico

Ainiciativa € uma etapa do projeto de pesquisa Identificagdo e Desenvolvimento de Habilidades Culinarias em Universitarios para
a Promogdo da Alimentagdo Saudavel, orientado pela professora Mariana Mirelle Pereira Natividade. Os participantes estarao
colaborando para a pesquisa, que tem o objetivo de identificar a qualidade da alimentagao e as habilidades culinarias de
universitarios que cursam o 2° e 0 3° periodos da graduagao, bem come realizar uma intervengéo que possibilite ao grupo
desenvolver habilidades culinarias de forma simples e pratica, contribuindo para um estilo de vida de alimentagdo saudavel e
maior autonomia em relagdo a produtos industrializados.

Por tratar-se de uma pesquisa, cujo publico de maior interesse sdo os universitarios sem envolvimento direto com as premissas
da alimentagdo saudavel, ndo podem participar estudantes dos cursos de Nutrigdo, Educagao Fisica, Medicina e Engenharia de

Alimentos.
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ANEXO B - Parecer Consubstanciado do Comité de Etica em
Pesquisa com Seres Humanos (COEP) da UFLA para o projeto
proposto.

UNMNERSIDADE FEDERAL DE
LAVRAS

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADDS D PROJETO DE PESQUISA
Tifule da Peequisa: denificacdo 2 promogas do desemdatdmanto de habibdades culindrias em jovens para

promogEn da dlmentacio sauddvel
Pasquisador: Marara Mirdle Persira Mathvidade
Arsa Tematca:
Varslo: 2

CAAE: B2516313.3.0000.5145
Instttulgao Proponsnis: Universidade Federal de Lawas
Patrocinador Prindpal: Firanciameno Pripria
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Comsiieraghes S00rs oF Termos o8 apressniagae obrgatoria:

O
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Todas 35 pendenclas aicas ram Comgidas 02 acondo com 3 Resolucan 45672012 0o CHS.

Conslderagias Finale a critério do CEP:
&2 Final o experimento o pesquisador devera enviar relatario final, Indicando ocoménclas & efellns
Amversos quando Nouver.

Endaregns:  Campus Unbesrwbieds Co Postal 3037

Balste. PRECOER CEP: 57 au0in
LiF: Muncipla: LAYRAS
Tebefore: (35805150 E-mail: coapmries ulla by
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ANEXO C- Teste do Guia Alimentar para a populagéo brasileira (GABE, JAIME, 2019)

Questdes Nunca Raramente ~ Muitas  sempre
Vezes

Quando faco pequenos lanches ao longo do dia,costumo O O O O
comer frutas ou castanhas.
Quando escolho frytas, verdura§ e legumes, dou preferéncia O O O O
para aqueles que sdo de producdo local.
Quando escolho frytas, Igggmes e verduras, dou preferéncia O O O O
para aqueles que sdo organicos
Costumo levar algum alimento comigo em caso de sentir O O O O
fome ao longo do dia.
Costumo planejar as refei¢des que farei no dia. J J ) J
Co~stumo variar o consumo de feijdo por ervilha, lentilha ou O O O O
gréo de bico.
Na minha casa é comum usarmos farinha de trigo integral. J J ) J
Costumo comer fruta no café da manha. J ] ) J
Costumo fazer minhas refei¢fes sentado (a) a mesa J J ) J
Procuro realizar as refei¢cbes com calma. J J O O
Costumo participar do preparo dos alimentos na minha casa. J J ) O
Na minha casa compartllhar_ngs as tarefas que envolvem o O O O O
preparo e consumo das refei¢des.
rCuc;stumo comprar alimentos em feiras livres ou feiras de O O O O
Aproveito 0 horario das refeicBes para resolver outras coisas O O O O
e acabo deixando de comer.
Costumo fazer as refeicGes a minha mesa de trabalho ou O O O O
estudo.
Costumo fazer minhas refei¢fes sentado(a) no sofa da sala
ou na cama. Costumo fazer minhas refei¢bes sentado(a) no O O ) O
sofa da sala ou na cama.
Costumo pula_r pelo menos uma das refei¢des principais O O O O
(almocgo e/ou jantar).
Costumo comer balas, chocolates e outras guloseimas. O O ) O
Costt{mo beber sucos industrializados, como de caixinha, O O O O
em po, garrafa ou lata.
Costumo frequentar restaurantes fast-food ou lanchonetes. O O ) O
Tenho o habito de “beliscar” no intervalo entre as refei¢oes. O O ) O
Costumo beber refrigerante. O O O O
Costu[no trocar a comida QO almoco ou jantar por O O O O
sanduiches, salgados ou pizza.
Quando bebo café ou ch4, costumo colocar agucar. O O ) O
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ANEXO D - Questionario sobre habilidades culinarias e alimentacdo saudavel (JOMORI,
2017)

Tabela 1 - Indice de Disponibilidade e Acessibilidade de Frutas, Legumes e Verduras.

Esta secdo é sobre a presenca de frutas, legumes e verduras na sua casa durante a semana passada. Por favor assinale
SIM ou NAO para cada questdo

1 | Havia suco de fruta 100% natural (feito em casa, incluindo polpa de fruta ou suco integral comprado | SIM | NAO
pronto) em sua casa na Ultima semana?
2 | Havia fruta fresca em sua casa na Gltima semana? SIM | NAO
3 | Havia legumes e verduras crus ou cozidos em sua casa na Ultima semana? SIM | NAO
4 | Havia vegetais folhosos para salada em sua casa nha Ultima semana? SIM | NAO
5 | Na Gltima semana, as frutas, 0s legumes e as verduras estavam visiveis em algum lugar na cozinha? | SIM | NAO
6 | Na dltima semana, havia suco de fruta 100% natural (feito em casa, incluindo de polpa ou suco | SIM | NAO
integral comprado pronto) ou frutas frescas visiveis na geladeira prontos para serem facilmente
utilizados no lanche?
7 | Na dltima semana, havia legumes e verduras frescos visiveis na geladeira prontos para serem | SIM | NAO
facilmente utilizados no lanche?
8 | Na Gltima semana, havia legumes e verduras na geladeira prontos para serem facilmente | SIM | NAO
consumidos no almoco ou jantar?
Tabela 2 - Escala de Atitude Culinaria.
Para cada item abaixo, indique o quanto vocé concorda ou discorda das afirmagdes a seguir:
Itens Discordo Discordo | Ndo concordo | Concordo | Concordo
fortemente nem discordo fortemente
9 | Eu ndo gosto de cozinhar porque
ocupa muito 0 meu tempo
10 | RefeicBes preparadas em casa sdo
acessiveis financeiramente
11 | Cozinhar é frustrante
12 | Eu gosto de testar novas receitas
13 | Cozinhar é trabalhoso
14 | Preparar refeicdes em casa me
ajuda a comer de maneira mais
saudavel
15 | Cozinhar é cansativo

Tabela 3 - Escala de Autoeficacia* no Consumo de Frutas, Legumes e Verduras Frescos.

Para cada item abaixo, assinale uma opc¢éo que indique o quanto vocé se sente confiante em desempenhar as atividades
abaixo: (Escolha UMA das opcdes de resposta para CADA questdo)

Itens

Nada
confiante

Pouco
confiante

Nem confiante
nem sem
confianca

Confiante

Extremamente
confiante

15

Comer frutas, legumes e verduras
todos os dias no almogo e no jantar

16

Comer frutas ou legumes e verduras
como lanche, mesmo se outras
pessoas estiverem comendo outros
tipos de lanche

17

Comer o recomendado de 3 porcbes
de frutas e de 3 porcdes** de

legumes e verduras todos os dias

* Autoeficécia refere-se a confiancga dos individuos em desempenhar determinadas tarefas.
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** Porcéo refere-se & quantidade usual de alimentos prontos para o consumo, podendo ser medida em utensilios caseiros
como Xxicaras, copos, colheres (ex: ¥ xicara de aveia, 1 copo de leite, 2 colheres de sopa de arroz, etc) ou em unidades

(ex: 1 rodela de abacaxi, 1 macd, 1 fatia de meldo)

Tabela 4 - Escala de Autoeficacia no preparo das refeicdes e utilizagdo de técnicas culinérias basicas.

Para cada item abaixo, assinale uma opc¢éo que indique o quanto vocé se sente confiante em desempenhar as atividades

(ex: limpar, descascar, picar)

abaixo: (Escolha UMA das op¢Bes de resposta para CADA questio)
Itens Nada Pouco Nem Confiante | Extremamente
confiante | confiante | confiante confiante
nem sem
confianca
18 Cozinhar utilizando ingredientes
basicos (ex: pé de alface, tomates
frescos, carne crua)
19 Seguir uma receita escrita (ex:
preparar um molho vinagrete com
tomate, cebola, pimentdo, vinagre,
azeite, sal)
20 Preparar 0 almogo com itens que vocé
tem no momento em sua casa
21 Usar faca com habilidade na cozinha
22 Planejar refei¢Ges nutritivas
23 Usar técnicas culinarias basicas

Para cada item abaixo, assinale uma opcao que indique o quanto voceé se sente confiante em desempenhar as atividades

abaixo: (Escolha UMA das op¢des de resposta para CADA questao)
Itens Nada Pouco Nem Confiante | Extremamente
confiante | confiante | confiante confiante

nem sem
confianca

24 Cozinhar em agua fervente

25 Cozinhar em fogo brando

26 Cozinhar no vapor

27 Fritar com muito 6leo

28 Saltear

29 Refogar

30 Chapear

31 Cozinhar com a técnica poché

32 Assar em forno

33 Assar na churrasqueira

34 Ensopar

35 Utilizar o forno de micro-ondas

Tabela 5 — Escala de Autoeficacia para Uso de Frutas, Legumes, Verduras e Temperos.

Para cada item abaixo, assinale uma op¢éo que indique o quanto vocé se sente confiante em desempenhar as atividades
abaixo: (Escolha UMA das opgdes de resposta para CADA questao)
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Itens Nada Pouco Nem  confiante | Confiante | Extremamente
confiante confiante nem sem confiante
confianca

36 | Legumes e verduras frescos
ou congelados (ex: brécolis,
ervilha)

37 | Raizes e tubérculos (ex:
batata, beterraba, batata doce)
38 | Frutas (ex: laranja, melancia)

39 | Ervas (ex: salsinha,
cebolinha)

40 | Especiarias (ex: pimenta,
canela)

41 | Vinagres

42 | Suco de frutas citricas

43 | Raspas de cascas de frutas
citricas

44 | Molhos picantes (ex: de
pimenta, de mostarda)

Tabela 6 — Avaliacdo do Conhecimento de Termos e Técnicas Culinérias.

Para cada questdo a seguir (57-62), assinale a opcdo que vocé considera ser a mais adequada. Por favor, escolha
somente UMA resposta.

45 | Cozinhar batatas rapidamente em agua fervente e, em seguida, colocar em dgua gelada para conserva-las por mais
tempo ou evitar 0 seu escurecimento € um exemplo de:

(_ ) Branquear

(_) Escaldar

(_) Chapear

(_ ) Néo sei

46 | Se uma receita pede para vocé saltear uma cebola, vocé deveria cozinha-la:
(_) Em um cesto de uma panela a vapor com &gua fervente

(_) Em uma panela com uma quantidade pequena de éleo quente

(_) Em uma panela com uma quantidade pequena de dgua

(_ ) Nao sei

47 | A Batata “em cubos” devem ser cortadas:

(_) Em pedagos longos, na forma de palitos finos

(_) Em pedagos bem pequenos, de tamanhos irregulares

(L) Em pedagos regulares

(_ ) Nao sei

48 | A 4gua esta comecando a ferver guando:

(_) O vapor comeca a se formar

(_) Pequenas bolhas surgem e se acumulam no fundo e nas laterais da panela
(_) Bolhas sobem rapidamente e se rompem na superficie

(_ ) Nao sei

49 | A Batata doce é assada quando ela é:

(_) Cozida sem liquido em forno

(_) Cozida com liquido na assadeira em forno

(_) Cozida no forno com uma pequena quantidade de liquido na férma coberta
(_ ) Nao sei

50 | Qual o termo usado para limpar, descascar e cortar os alimentos antes de comegar a cozinhar?
(_) Branqueamento

(_) Preparo

(_) Pré-preparo

(_ ) Né&o sei.
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Para as questBes 63-64, use a receita abaixo para assinalar a resposta que vocé considera a mais adequada. Por favor,
escolha somente UMA resposta.

Vitamina de banana e mel
1 banana cortada em rodelas
1 copo (200ml) de leite integral gelado
1/2 colher de sopa de mel de abelhas liquido
Em um liquidificador, bata a banana, o leite e 0 mel em velocidade alta até a mistura ficar homogénea. Sirva
imediatamente. Rendimento: 1 porcdo.

51 | Para medir precisamente 1 copo de leite para esta receita:

(_) Coloque um copo medidor para liquidos em cima de uma superficie plana, incline o recipiente com o leite e
despeje-o até o nivel desejado

(__) Segure um copo medidor para ingredientes secos ao nivel dos olhos e despeje o leite de um outro recipiente até o
nivel desejado

(_) Cologue um copo medidor para ingredientes secos em uma superficie plana, incline o recipiente com o leite e
despeje-o até o nivel desejado

(_ ) Nao sei

52 | Qual é o melhor utensilio para medir precisamente o mel nesta receita?

<
«
<

LU
AT
AR LATRAY

CH—
— (_ ) Néo sei
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APENDICES

APENDICE A- Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE)

Vocé esta sendo convidado(a) a participar da pesquisa de forma totalmente voluntaria da Universidade Federal
de Lavras. Antes de concordar, é importante que vocé compreenda as informagoes e instrucdes contidas neste
documento. Sera garantida, durante todas as fases da pesquisa: sigilo; privacidade; e acesso aos resultados.

| - Titulo do trabalho: Identificagdo e desenvolvimento de habilidades culinarias em universitarios
para a promo¢ado da alimentagdo saudavel.

Pesquisador(es) responsavel(is):

1- Patricia Ribeiro Couto

2- Mariana Mirelle Pereira Natividade

3- Michel Cardoso de Angelis Pereira

Cargo/Funcdo: 1- Mestranda em Nutricdo e Salde pela UFLA, 2- Docente do Departamento de Nutri¢do
(DNU)- UFLA, 3- Docente do Departamento de Nutrigdo (DNU)- UFLA
Instituicdo/Departamento: Universidade Federal de Lavras/Departamento de Nutri¢do

Telefone para contato: (35)998527462

Local da coleta de dados: Universidade Federal de Lavras/Laboratério de Técnica Dietética

I - OBJETIVOS

O principal objetivo desta pesquisa € identificar a qualidade da alimentagdo e habilidades culinérias de
universitarios do 2° periodo da graduacdo da Universidade Federal de Lavras, bem como realizar uma
intervencdo por meio de oficinas culinrias préaticas.

11 - JUSTIFICATIVA

A pesquisa propGe o0 contato com a culinaria e a possibilidade de aprender a cozinhar, pois diversos estudos
tém mostrado que cozinhar é uma oportunidade para as pessoas desenvolverem autonomia para escolherem
seus alimentos, de forma mais saudavel, uma vez que cozinhando suas proprias refeicdes podem saber o que
estdo consumindo, os ingredientes que estdo sendo utilizados e dessa forma ndo serem reféns dos alimentos ja
prontos para 0 consumo, na sua grande maioria ricos em agucares, gorduras, sal que, quando consumidos em
excesso podem trazer maleficios para a salde.

IV - PROCEDIMENTOS DA PESQUISA

Vocé podera ser escolhido(a) para participar de um dos "GRUPOS DA PESQUISA", de acordo com 0s
critérios de selecdo.

Um destes grupos é 0o GRUPO CONTROLE, com individuos que contribuirdo com o preenchimento dos
questionarios, sem participagdo nas oficinas culinarias.

O outro GRUPO sera 0 GRUPO INTERVENCAO, com individuos que também fardo o preenchimento dos
guestionarios, porém participardo das oficinas culinarias.

ATENCAO: as oficinas culinarias serio GRATUITAS e com EMISSAO de CERTIFICADO. Esto
programadas para acontecer durante 5 encontros, sendo 1 encontro por semana com duracao aproximadamente
de 3 horas cada. Data de inicio prevista: Abril/2019, Data de término prevista: Maio/2019.

Os dias e horérios das oficinas serdo divulgadas apds a sele¢do dos participantes.

Assim, sua participacdo nesta pesquisa poderéd ocorrer de duas formas: inserido no grupo intervengdo ou no
grupo controle.

O grupo intervencdo sera convidado a participar de uma intervencdo por meio de encontros presenciais
semanais em que 0s universitarios participardo de 5 oficinas culinarias.

Cada oficina tera duracdo de aproximadamente 3 horas e sera realizada no Laboratorio de Técnica Dietética
do Departamento de Nutri¢do da Universidade Federal de Lavras. O cronograma e horarios das oficinas serdo
previamente fornecidos aos participantes, sendo fundamental a sua participagdo em todas as oficinas.
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Serd aplicado um questionario online para avaliagdo de suas habilidades culinérias e de seu consumo de frutas,
legumes e verduras, em um primeiro momento e no Gltimo encontro presencial, bem como sera reaplicado
apos 4 meses do fim da intervencdo. Neste momento serd feito novo contato, por e-mail ou telefone para
reaplicacdo do mesmo questionario para ambos os GRUPOS.

V - RISCOS ESPERADOS

A pesquisa prevé riscos e desconfortos minimos durante a realizacdo das oficinas culinérias, que também
podem ocorrer na utilizagdo da cozinha de sua residéncia, tais como: manipular alguns alimentos, utilizar
utensilios cortantes como facas ou exposicao ao calor do fogdo. Esses riscos e desconfortos serdo minimizados
com o auxilio constante de pessoas treinadas, que fornecerdo o apoio necessario durante as oficinas culinarias,
inclusive vocé serd orientado (a) a ir de calgca comprida e sapato fechado.

VI - BENEFICIOS

Caso vocé aceite participar da pesquisa, sua participagdo nas oficinas culinarias trard beneficios, uma vez que
vocé podera aprender a cozinhar e desenvolver suas habilidades culinarias de forma simples e pratica. Além
disso, as habilidades culinérias tém sido relacionadas & alimentacdo saudavel, sendo uma oportunidade para
vocé melhorar sua alimentacdo com a prética de cozinhar.

VII- RETIRADA DO CONSENTIMENTO
O sujeito voluntario tem a liberdade de retirar seu consentimento a qualquer momento e deixar de participar
da pesquisa, sem nenhum prejuizo ao atendimento a que esta sendo submetido na Ufla.

VIII - CONSENTIMENTO POS-INFORMAGCAO

Convenientemente esclarecido pela pesquisadora e ter entendido o que me foi explicado, consinto em participar
do presente Projeto de Pesquisa.

Vocé aceita participar da pesquisa

() Sim

( ) Nao

Nome:

ATENCAO! Por sua participagio, vocé: ndo terd nenhum custo, nem recebera qualquer vantagem financeira;
e tera o direito de desistir a qualquer momento, retirando o consentimento, sem nenhuma penalidade. Em caso
de divida quanto aos seus direitos, escreva para o Comité de Etica em Pesquisa em seres humanos da UFLA.
Endereco — Campus Universitario da UFLA, Pro-reitoria de pesquisa, COEP, caixa postal 3037. Telefone:
3829-5182.

No caso de qualquer emergéncia entrar em contato com o pesquisador responsavel no
Departamento de Nutrigdo. Telefones de contato: 3829-9727/ 03599852-7462
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APENDICE B - Panfleto de divulgagio da pesquisa

I 1 DA ()

v As oficinas serdo

Vem ai uma OF I CI NAS ofertadas para
oportunidade CUL INARIA s s ::t;‘;g::;m :

para vocé
UNIVERSITARIO GRATUITAS 90 sﬁ,‘f;’c“,ﬁﬁ;
aprendera v Com emissdo de periodo.
cozinhar de forma certificados. v Se vocé tem interesse
simples em participar, responda
. v Mais informagoes pelo ao questionario
e pratica! email: para posterior
nutripatriciacouto@gmail.com selecdo dos

voluntarios.




APENDICE C-Tematicas das oficinas culinarias
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Atividades

| Objetivos

Receitas

Oficina 1 — Navegando na cozinha

- Apresentacdo da equipe de trabalho e
participantes;

- Dinamica “quebra gelo” sobre trabalho em
equipe;

- Conhecendo o laboratério de Técnica Dietética e
regras;

- Demonstracéo para posterior execugdo de
técnicas de cortes de vegetais; como usar a faca;

- Higienizagdo de frutas, legumes e verduras ;

- Método do branqueamento dos alimentos;

- Aplicacéo da técnica de coccéo (saltear);

- Apresentacédo do contetido teérico em Power
Point (10 a 15 minutos) e nas demais oficinas.

- Teste do “natural e artificial” (experiéncia ao
comer a versdo caseira e industrializada do bolo e
suco de laranja).

-Conhecer os participantes e suas expectativas
relacionadas as oficinas culinarias;

- Criar um ambiente de interagéo;

- Apresentar aos participantes a a¢cao proposta;

- Familiarizar os participantes com o ambiente;

- Explicar sobre conduta pessoal, higiene pessoal,
manipulagdo de alimentos, higienizagdo de utensilios e
equipamentos, planejamento e organizagao do
trabalho, uso de equipamentos de protecéo (EPis);

- Incentivar o uso e consumo de frutas , legumes e
verduras nas refeicGes e preparagdes;

- Ensinar método de branqueamento para conservagao
dos alimentos;

- Mostrar as diferengas nutricionais e sensoriais das
duas versdes dos alimentos, proporcionando reflexdo
das escolhas alimentares.

- Salada de frutas

- Salada de pote

- Molhos para salada
(iogurte e horteld;
mostarda e mel; laranja;
iogurte e alho; vinagrete
e ervas)

- Vegetais salteados
(brocolis, cenoura,
abobrinha)

Oficina 2 - Laboratério sensorial e receitas bem feitas

- Atividade prética (teste as cegas) para descobrir
qual era o alimento;
- Ensinar a usar as medidas caseiras;

- Trabalhar os sentidos sensoriais;
- Experimentar alimentos utilizando os sentidos
sensoriais (tato, olfato, paladar, visdo e audi¢do);

- Bolo (iogurte com
coco; banana com aveia;
chocolate; milho; laranja

nutritivas para o almogo ou jantar

- Aplicacéo de técnicas basicas de cocgdo(refogar,
cozinhar na pressdo, grelhar) e demonstracéo de
cozinhar no vapor;

- Preparo de temperos naturais.

cozinhar de forma mais préatica, rapida, acessivel e
eficiente;

- Valorizagdo do prato basico e tradicional da comida
brasileira;

- Incentivar o consumo de alimentos in natura e
minimamente processado;

- Incentivar o consumo moderado de sal nas
preparacBes com a inser¢éo de temperos naturais no
dia a dia;

- Discusséo sobre diversos mitos envolvidos na
alimentacédo saudavel

- Aplicacéo das técnicas de cocgdo (assar, fritar, - Acertar ao reproduzir receitas; e cenoura)
cozinhar em agua fervente, escalfar); - Possibilitar a variagdo do modo de preparo dos - Suco (couve com
- Uso dos ingredientes culinarios com moderagdo. | alimentos de acordo com as diferentes técnicas de liméo)
COCGE0; - Ovos (frito, cozido e
- Incentivar o preparo de refeigdes com menos agucar escalfado)
e 6leo. - Omelete
Oficina 3 - Planejar para nutrir e saborear
- Planejamento e preparacéo de refeicdes - Planejar como etapa facilitadora para comecar a - Sal de ervas

- Tempero de alho e sal
- Arroz

- Feijdo

- Carne (cubinhos de
frango)

- Puré de batata

- Salada

Oficina 4 - Preparacdo caseira, saude pra familia inteira

- Preparar alimentos caseiros e comparar com
alimento industrializado;

- Aplicacdo de técnicas basicas de coccao:
grelhar, assar, sovar;

- Mostrar as diferencas das preparagdes em relacdo ao
seu contetido nutricional, precgo, lista de ingredientes,
aspectos sensoriais e a implicancia dessas diferencas
para a salde;

- Incentivar a leitura dos rétulos para fazer melhores
escolhas alimentares;

- Estimular o consumo de preparagdes elaboradas com
ingredientes in natura ou minimamente processado.

- Hambdrguer bovino
- Cookies de chocolate
- Muffin de tomate,
queijo e manjericao

- Empadinha de
vegetais

Oficina 5 — Relembrar para melhor executar

- Relembrar os contetdos abordados nas oficinas
anteriores como as técnicas de corte e cocgdo;

- Execucdo de preparagdes com aproveitamento
dos alimentos.

- Possibilitar aos participantes a memorizagao das
técnicas culinarias ensinadas;

- Estimular preparagdes nutritivas, com o
aproveitamento dos alimentos;

- Promover trocas de experiéncias sobre as oficinas, 0s
aprendizados e dificuldades.

- Ensopado de
melancia

- Suco de melancia
- Molho de tomate
- Pizza de arroz
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APENDICE D- Orientagfes para a equipe de apoio

Orientacdes para a equipe de apoio

Vocé foi escolhida e aceitou participar dessa missdo, que é o projeto com as oficinas culinarias, por isso
agradecemos sua contribuicdo. Sendo assim, como equipe de apoio da pesquisa envolvendo as oficinas culinarias, seu
objetivo é ajudar no planejamento e conducdo das oficinas culinarias, baseando-se nas informacgdes contidas neste
documento, buscando ser Amigavel e Acessivel. A oficina culinaria inclui o aprendizado sobre algumas técnicas
culinarias, bem como informacdes gerais de nutricdo, como ler os rétulos dos alimentos, importancia das escolhas
alimentares para a promogao da alimentagdo saudavel.

Assim, sempre que possivel, utilize uma linguagem simples sobre as técnicas culinarias, uma vez que 0s
participantes podem apresentar diferentes niveis de conhecimento. Quando tiver divida em relacdo ao que foi
questionado, procure orientagdo com a coordenadora que estiver conduzindo a oficina.

Sua participacdo é fundamental para o éxito das oficinas. Assim como a coordenadora que esta conduzindo as
oficinas, vocé deve se apresentar com uniforme completo adequado para estar na cozinha, incluindo roupa limpa e
passada, cabelo preso e com touca, jaleco, unhas curtas, bem como sapato fechado, sem salto alto e confortavel. Além
disso, traga também seu sorriso para as oficinas, pois é muito importante para que os participantes se sintam a vontade e
possam aproveitar da melhor maneira o tempo compartilhado com vocé.

Em cada oficina, vocé deveré chegar 30 minutos de antecedéncia do inicio da oficina, colocando em ordem
todos os ingredientes, utensilios e equipamentos necessarios para a realizacdo das receitas sobre cada bancada. Essa
organizagao prévia é conhecida como mise en place.

Para algumas oficinas, se a coordenadora solicitar a vocé que realize o pré-preparo de algumas receitas seja
cordial e prontifique-se em ajudar. Ajude os participantes durante o preparo ou manuseio dos alimentos, orientando
sobre a melhor técnica para execucéo da tarefa. Prepare vocé mesma, caso perceba que o participante néo esteja
executando a tarefa corretamente ou tiver dificuldade e explique a ele como fazer.

Cada equipe de apoio é responsavel por uma ou duas bancadas em cada oficina. Assim, oriente os participantes
a lavarem e guardarem a louga ao final da oficina, bem como a desligarem os equipamentos utilizados, certificando
sempre se foram desligados corretamente.

Geralmente, na maioria das atividades na cozinha, o tempo passa rapido demais. Portanto, é importante ajudar a
manter o ambiente organizado, para que os participantes possam administrar melhor o curto tempo disponivel.

Tente sempre ler o modo de preparo antes de comegar, assim poderd minimizar alguns erros durante a
preparacao. Se alguma preparacéo for realizada de forma errfnea, tente ser compreensivel com os participantes e seja
discreto

No primeiro encontro muitas coisas acontecem ao mesmo tempo, por isso é importante comecar de maneira bem
organizada. Tudo o que serd preparado envolve técnicas culinarias muito simples, facilitando o caminho para aqueles
iniciantes na cozinha. Lembre-se: seja receptivo e disposto a ajudar. No primeiro encontro, provavelmente havera muitas

perguntas e comentarios feitos pelos participantes.
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Permita que cada pergunta e comentario possam ser ouvidos, cuidando com o tempo da oficina. Alguns
participantes podem fornecer sugestdes e dicas que podem ser Uteis e informativas ndo somente para os participantes, mas
também para vocé. Se vocé ndo souber responder alguma pergunta, ndo tente adivinhar ou dar uma resposta que possa
estar incorreta. Simplesmente informe que vocé ndo tem certeza da resposta para aquela questdo, que vocé ird procurar
pela resposta correta e a trara na préxima aula.

Quando for o momento de degustar sua refeicdo com o grupo, seja cordial. O momento da refeigo neste primeiro
encontro é importante para a criacdo do grupo, permitindo que os participantes se sintam mais confortaveis e a vontade
nos proximos encontros. Contudo, cuide para ndo fugir do foco da discussdo, bem como com o tempo da oficina culinaria.

Leia com atengdo todas as instrugdes para melhor auxiliar durante as oficinas culinarias. Leve esse documento

para ser utilizado durante todas as oficinas culinarias.

Meninas, guere agradecé-tas por cada wuma ter ¢e disponibilizado em ajudar neste trabalho.
E wn desafis pana todas s, mas quands se tem vontade ¢ dedicacin tuds contribui fara o
bem.
Zue possames juntas fazer dessa misddo um aprendisado para toda a vida.
Espeno que se divintam com edoa expeniéneca de ensinar ¢ aprender ao mesmo Tempo!
Abraco, Patrica,

12 Oficina Culinéria

Vocé devera:
Pedir para os participantes fazer a higienizacdo das maos antes de iniciar as preparacdes;
Verificar se os participantes estdo conseguindo medir 0s ingredientes corretamente;
Verificar se estdo seguindo as instru¢cdes do modo de preparo corretamente;
Caso tenha ficado lougas sujas ou ndo guardadas, lembrar os participantes dessa atividade.

22 Oficina Culinaria

Pedir para os participantes fazer a higienizacdo das méos antes de iniciar as preparacoes;
Verificar se os participantes estdo conseguindo medir os ingredientes corretamente;
Verificar se estdo seguindo as instru¢cGes do modo de preparo corretamente;

Auxiliar na contabiliza¢do do tempo de forno, para que as prepara¢des ndo queimem;
Ficar atenta durante a fritura do ovo, dando as instrucdes corretas para essa técnica;

Caso tenha ficado lougas sujas ou ndo guardadas, lembrar os participantes dessa atividade.
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32 Oficina Culinaria

Pedir para os participantes fazer a higienizacdo das maos antes de iniciar as preparacoes;

Verificar se os participantes estdo conseguindo medir os ingredientes corretamente;

Verificar se estdo seguindo as instru¢cGes do modo de preparo corretamente;

Fornecer instrugBes quanto ao uso da panela de pressdo; caso perceba alguma dificuldade;

Auxiliar na contabilizacdo do tempo de coccdo do feijéo;

Orientar sobre 0 uso moderado dos temperos na preparacéo do frango, ir acrescentando conforme necessidade;
Caso tenha ficado lougas sujas ou ndo guardadas, lembrar os participantes dessa atividade.

42 Oficina Culinaria

Pedir para os participantes fazer a higienizacdo das maos antes de iniciar as preparacdes;
Verificar se os participantes estdo conseguindo medir os ingredientes corretamente;
Verificar se estdo seguindo as instrugdes do modo de preparo corretamente;

Auxiliar na contabilizacdo do tempo de forno, para que as preparagdes ndo queimem;
Caso tenha ficado lougas sujas ou ndo guardadas, lembrar os participantes dessa atividade.

52 Oficina Culinaria

Pedir para os participantes fazer a higienizacdo das méos antes de iniciar as preparacoes;
Verificar se os participantes estdo conseguindo medir os ingredientes corretamente;
Verificar se estdo seguindo as instru¢cGes do modo de preparo corretamente;

Auxiliar na contabilizacdo do tempo de forno, para que as preparagdes ndo queimem;
Caso tenha ficado lougas sujas ou ndo guardadas, lembrar os participantes dessa atividade.



71

APENDICE E- Receitas das oficinas culinarias

Molho 1 - logurte com Hortela

Ingredientes:

% pote de iogurte natural sem agUcar

2 colheres (sopa) de hortela fresca

1 colher (sopa) de azeite

Caldo de 1/4 de limdo taiti pequeno

Sal a gosto

Modo de preparo:

1. Coloque todos os ingredientes num vidrinho com tampa e chacoalhe bem, até ficar homogéneo e cremoso. 2. Conserve
na geladeira para posteriormente usar na montagem da salada de pote.

Molho 2 - Mostarda e Mel

Ingredientes:

1 colher (sopa) de mostarda

1 colher (sopa) de mel

Y xicara (chd) de azeite

Caldo de ¥4 de limdo taiti pequeno

Sal a gosto

Modo de preparo:

1. Coloque todos os ingredientes num vidrinho com tampa e chacoalhe bem, até ficar homogéneo e cremoso. 2. Conserve
na geladeira para posteriormente usar na montagem da salada de pote.

Molho 3 - logurte, Liméo e Alho

Ingredientes:

% pote de iogurte natural sem acucar

Caldo de ¥ de limdo taiti

% dente de alho picadinho

1 colher (sopa) de azeite

Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de preparo:

1. Coloque todos os ingredientes num vidrinho com tampa e chacoalhe bem, até ficar homogéneo e cremoso. 2. Conserve
na geladeira para depois usar na montagem da salada de pote.

Molho 4 — Vinagrete

Ingredientes:

2 colheres (sopa) de azeite

2 colheres (sopa) de vinagre

Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de preparo:

1. Coloque todos os ingredientes num vidrinho com tampa e chacoalhe bem, até ficar homogéneo e cremoso. 2. Conserve
na geladeira para posteriormente usar na montagem da salada de pote.

Molho 5 — Laranja

Ingredientes

Caldo de 1 laranja pera

3 colheres (sopa) de azeite

1 colher (sopa) de mostarda amarela

1 colher (chd) de cebola em cubos pequenos
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Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de preparo:

1. Coloque todos os ingredientes num vidrinho com tampa e chacoalhe bem, até ficar homogéneo e cremoso. 2. Conserve
na geladeira para depois usar na montagem da salada de pote.

Molho 6 — Ervas

Ingredientes:

2 colheres (sopa) de azeite

Caldo de ¥ limdo taiti

1 colher (cha) manjericao fresco picadinho

1 colher (chd) salsinha fresca picadinha

Modo de preparo:

1. Coloque todos os ingredientes num vidrinho com tampa e chacoalhe bem, até ficar homogéneo e cremoso. 2. Conserve
na geladeira para depois usar na montagem da salada de pote.

Salada no Pote

Ingredientes:

12 folhas de alface

15 folhas de rdcula

2 rodelas de abacaxi

6-8 tomates cerejas

1 cenoura ralada

4 colheres (chd) de chia *colocar 1 colher (cha) em cada salada

Molho: Utilizar os que ja foram preparados.

Modo de preparo:

1. As quantidades dos ingredientes deverdo ser divididas para a montagem da salada de pote de todos os integrantes do
seu grupo. 2. Depois de higienizar, sanitizar e cortar os vegetais comece a montagem da salada. 3. Primeiro coloque 2
colheres(sopa) de molho da sua preferéncia no fundo do pote de vidro. 4. Posteriormente disponha a cenoura, tomate,
chia. 5. Por Gltimo acrescente o abacaxi, as folhas de alface e rucula.

Salada de Frutas

Ingredientes:

1 banana prata

1 maca

1 laranja

Y, maméo formosa

Modo de preparo:

1. Depois de higienizar e sanitizar as frutas, corte a banana em rodelas, a maga com casca e 0 mamao em cubos pequenos
e a laranja em gomos. 2. Retire a parte branca da laranja, pois ela pode amargar a salada de frutas. 3. Transfira para uma
vasilha de plastico ou vidro, cubra com papel filme e leve para a geladeira.

Vegetais Salteados na Manteiga

Ingredientes:

1 xicara (cha) de brdcolis

1 xicara (cha) de abobrinha

1 xicara (chd) de cenoura

1 colher (sopa) de manteiga

Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de preparo:

1. Corte o brécolis em floretes médios, a abobrinha e a cenoura corte em cubos bem pequenos (brunoise). 2. Leve uma
panela com &gua, ao fogo alto. 3. Quando ferver, coloque com cuidado o brécolis, abobrinha e a cenoura, deixe cozinhar
por 2 minutos. 4. Enquanto eles cozinham, prepare uma tigela com agua fria e gelo. 5. Apds os 2 minutos, mergulhe os
vegetais na tigela contendo &gua fria e gelo. 6. Espere esfriar e reserve para a etapa de saltear 0s vegetais. 7. Numa
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frigideira, coloque a manteiga e leve ao fogo médio. 8. Quando derreter, coloque a cenoura, a abobrinha e o brdcolis,
tempere com sal. 9. Misture e deixe cozinhar por 5 minutos.

Bolo 1 - logurte com Coco

Ingredientes:

1 copo de iogurte natural sem agucar

¥, xicara (chd) de agUcar cristal

Y xicara (chd) de 6leo de soja

3 ovos

2 xicaras (chd) de farinha de trigo

1 colher (sopa) de fermento quimico em pd

50 g de coco ralado sem agucar

Modo de preparo:

1. Preaqueca o forno a 180 °C. Se for assar no forno elétrico, a temperatura € menor, 100° C. 2. Com um pedaco de papel
toalha (ou pincel), unte com éleo uma férma de bolo, com furo no meio. Tente fazer uma camada bem fina e uniforme.
Polvilhe com farinha e chacoalhe bem para espalhar. Bata sobre a pia para retirar 0 excesso. 3. Numa tigela separada,
quebre um ovo de cada vez e transfira para o copo do liquidificador - se um estiver estragado vocé ndo perde toda a
receita. 4. No liquidificador bater: dleo, iogurte e aglcar. Continuar batendo e acrescentar a farinha de trigo peneirada. 5.
Desligar o liquidificador e acrescentar o coco. Mexer com uma colher e depois de homogéneo, adicionar o fermento em
po. 6. Assar em forma untada e enfarinhada, por aproximadamente 40 minutos. Para saber se o bolo esté assado: espete
um palito na massa, se sair limpo é sinal que o bolo esta pronto; caso contrério, deixe por mais alguns minutos até que
asse completamente. Fique de olho para o bolo ndo queimar. Retire do forno e deixe esfriar por 15 minutos antes de
desenformar.

Bolo 2- Banana com Aveia

Ingredientes:

4 bananas prata maduras

4 ovos

1% xicara (ch&) de uvas passas

Y4 xicara (chd) de éleo de soja

2 xicaras (ch&) de aveia em flocos finos

1 colher (sopa) de fermento quimico em po

Canela a gosto

Modo de preparo:

1. Preaqueca o forno a 180 °C. Se for assar no forno elétrico, a temperatura € menor, 100° C. 2. Com um pedaco de papel
toalha (ou pincel), unte com éleo uma férma de bolo, com furo no meio. Tente fazer uma camada bem fina e uniforme.
Polvilhe com farinha e chacoalhe bem para espalhar. Bata sobre a pia para retirar o excesso. 3. Numa tigela separada,
quebre um ovo de cada vez e transfira para o copo do liquidificador - se um estiver estragado vocé ndo perde toda a
receita. 4. No liquidificador, bater: banana, ovos, 1 xicara de uvas passas e 6leo. Reservar o0 restante das uvas passas. 5.
Ap6s a mistura ficar homogénea, despejar a mesma em uma tigela e acrescentar: aveia, canela, uvas passas. Mexer com
uma colher e depois de homogéneo adicionar o fermento. 6. Assar em forma untada e enfarinhada, por aproximadamente
40 minutos. Para saber se 0 bolo esta assado: espete um palito ha massa, se sair limpo é sinal que o bolo esta pronto; caso
contrério, deixe por mais alguns minutos até que asse completamente. Fique de olho para o bolo ndo queimar. Retire do
forno e deixe esfriar por 15 minutos antes de desenformar.

Bolo 3- Chocolate

Ingredientes da massa:

1 copo de iogurte natural sem agUcar

% xicara (chd) de agucar cristal

Y xicara (chd) de 6leo de soja

3 ovos

1 xicara (chd) de farinha de trigo

1 xicara (chd) de farinha de trigo integral

1 colher (sopa) de fermento quimico em po
2 colheres (sopa) de chocolate em p6
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Modo de preparo:

1. Preaqueca o forno a 180 °C. Se for assar no forno elétrico, a temperatura é menor, 100° C. 2. Com um pedaco de papel
toalha (ou pincel), unte com éleo uma férma de bolo, com furo no meio. Tente fazer uma camada bem fina e uniforme.
Polvilhe com farinha e chacoalhe bem para espalhar. Bata sobre a pia para retirar o excesso. 3. Numa tigela separada,
quebre um ovo de cada vez e transfira para o copo do liquidificador - se um estiver estragado vocé ndo perde toda a
receita. 4. No liquidificador bater: 6leo, iogurte e aclcar. Continuar batendo e acrescentar a farinha de trigo peneirada.
5. Desligar o liquidificador e acrescentar o chocolate em pd. Mexer com uma colher e depois de homogéneo, adicionar o
fermento em p6. 6. Assar em forma untada e enfarinhada, por aproximadamente 40 minutos. Para saber se o bolo esta
assado: espete um palito na massa, se sair limpo é sinal que o bolo esta pronto; caso contrario, deixe por mais alguns
minutos até que asse completamente. Fique de olho para o bolo ndo queimar. Retire do forno e deixe esfriar por 15
minutos antes de desenformar.

Ingredientes da calda de chocolate:

2 xicaras (chd) de leite

2 colheres (sopa) de acucar cristal

2 colheres (sopa) de chocolate em p6

1 colher (sobremesa) de manteiga

Modo de preparo:

1. Numa panela pequena junte o leite, aglcar e o chocolate em p6 e a manteiga. Leve ao fogo médio e mexa com o batedor
de arame até ferver. 2. Depois que comecar a ferver, mexa sem parar até a calda engrossar e comecar a desgrudar do
fundo da panela. 3. Regue a calda quente sobre o bolo frio (j& desenformado) e deixe esfriar.

Bolo 4- Milho

Ingredientes:

3 espigas de milho

2 xicaras (cha) de farinha de trigo

1 xicara (chd) de agucar

3 ovos

Y% xicara (cha) de éleo

1 xicara (cha) de leite

1 colher (sopa) de fermento em pé

1 pitada de sal

Modo de preparo:

1. Preaqueca o forno a 180 °C. Se for assar no forno elétrico, a temperatura é menor, 100° C. 2. Com um pedaco de papel
toalha (ou pincel), unte com éleo uma férma de bolo, com furo no meio, tente fazer uma camada bem fina e uniforme.
Polvilhe com farinha e chacoalhe bem para espalhar. Bata sobre a pia para retirar o excesso. 3. Numa tigela separada,
quebre um ovo de cada vez e transfira para o copo do liquidificador - se um estiver estragado vocé ndo perde toda a
receita. 4. Retire os milhos da espiga e coloque no liquidificador. Junte o 6leo, 0 agUcar € o leite. Bata até ficar liso, por
cerca de 5 minutos. 5. Desligue o liquidificador e transfira a mistura para uma tigela grande. Junte a farinha, passando
pela peneira. Com um batedor de arame, mexa delicadamente até a massa ficar lisa. Por Gltimo misture o fermento e o
sal. 6. Despeje a massa do bolo na forma untada e enfarinhada. Leve ao forno preaquecido e deixe assar por cerca de 40
minutos. Fique de olho para o bolo ndo queimar. Para saber se o bolo esta assado: espete um palito na massa, se sair limpo
é sinal que o bolo estéa pronto; caso contrario, deixe por mais alguns minutos até que asse completamente. Retire do forno
e deixe esfriar por 15 minutos antes de desenformar.

Bolo 5- Laranja

Ingredientes da massa:

2 0vos

2 laranjas

% xicara (chd) de 6leo

2 xicaras (cha) de farinha de trigo

1 xicara (chd) de aclcar demerara

1 colher (sopa) de fermento

1 pitada de sal

Modo de preparo:

1. Preaqueca o forno a 180 °C. Se for assar no forno elétrico, a temperatura é menor, 100° C. 2. Com um pedaco de papel
toalha, unte com éleo uma forma com furo no meio. Tente fazer uma camada bem fina e uniforme. Polvilhe com farinha
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e chacoalhe bem para espalhar. Bata sobre a pia para retirar o excesso. 3. Corte as laranjas ao meio e depois em quatro
partes, no sentido do comprimento. Descarte o miolo branco, e as sementes. Transfira os gomos para o liquidificador. 4.
Numa tigela pequena quebre um ovo de cada vez e transfira para o liquidificador — se um estiver estragado vocé ndo perde
a receita. 5. Junte o 6leo, o aclcar e bata bem até ficar liso. Transfira a mistura liquida para uma tigela e acrescente a
farinha, aos poucos, passando pela peneira. Misture delicadamente com o batedor de arame a cada adicéo para incorporar.
Por Gltimo, misture o fermento. 6. Transfira a massa do bolo para a férma e leve ao forno para assar por cerca de 40
minutos. Fique de olho para o bolo ndo queimar. Para verificar se 0 bolo esta pronto: espete um palito na massa, se sair
limpo pode retirar do forno; caso contrario, deixe por mais alguns minutos, até que asse completamente. Retire do forno
e deixe esfriar por 15 minutos antes de desenformar.

Ingredientes da calda:

Caldo de 1 laranja

1 colher (sopa) de agucar cristal

Modo de preparo:

1. Numa panela pequena, misture o caldo de laranja com o agUcar e leve ao fogo médio. 2. Quando ferver, conte 2 minutos
e desligue o fogo. 3. Regue a calda quente sobre o bolo frio e sirva a seguir.

Bolo 6 - Cenoura

Ingredientes da massa:

3 ovos

2 cenouras médias

Y xicara (chd) de 6leo

2 xicaras (ch&) de farinha de trigo

1 xicara (ch&) de acucar demerara

1 colher (sopa) de fermento

1 pitada de sal

Modo de preparo:

1. Preaqueca o forno a 180°C. Se for assar no forno elétrico, a temperatura é menor, 100° C. Fique de olho para o bolo
ndo queimar. 2. Com um pedaco de papel toalha, unte com 6leo uma forma com furo no meio. Tente fazer uma camada
bem fina e uniforme. Polvilhe com farinha e chacoalhe bem para espalhar. Bata sobre a pia para retirar o excesso. 3.
Numa tigela separada, quebre um ovo de cada vez e transfira para o copo do liquidificador - se um estiver estragado vocé
ndo perde toda a receita. 4. Lave e descasque as cenouras. Pique-as em rodelas. 5. Junte as cenouras, 0 6leo e o agUcar e
bata bem até ficar liso. 6. Desligue o liquidificador e transfira a mistura para uma tigela e acrescente a farinha, aos poucos,
passando pela peneira. Misture bem e por Ultimo acrescente o fermento. 7. Transfira a massa para a forma e leve ao forno
para assar por cerca de 40 minutos. Para saber se 0 bolo est4 pronto, espete um palito na massa: se sair limpo pode tirar
do forno; caso contrério, deixe por mais alguns minutos, até que asse completamente. Deixe esfriar por 15 minutos antes
de desenformar.

Ingredientes da calda de chocolate:

2 xicaras (cha) de leite

2 colheres (sopa) de agucar

2 colheres (sopa) de chocolate em p6

1 colher (sobremesa) de manteiga

Modo de preparo:

1. Numa panela pequena junte o leite, agicar e chocolate em p6 e a manteiga. Leve ao fogo médio e mexa com o batedor
de arame até ferver. 2. Depois que comecar a ferver, mexa sem parar até a calda engrossar e comegar a desgrudar do
fundo da panela. 3. Regue a calda quente sobre o bolo frio (ja desenformado) e deixe esfriar.

Suco - Couve com Limao

Ingredientes:

1 limdo taiti (sem as sementes, a cascas, e a parte branca)

1 folha de couve média

3 copos (americano) de agua filtrada

4 colheres (sopa) de agucar

Modo de preparo: 1. Depois de higienizar a couve, bater no liquidificador o liméo e os demais ingredientes. 2. Apos,
coar e servir.

Ovo 1-Cozido
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Ingredientes:

1 ovo

Agua

Sal

Modo de preparo:

1. Lave o0 ovo em agua corrente. 2. Leve uma panela pequena ou uma leiteira com agua suficiente para cobrir os ovos, ao
fogo médio. 3. Quando ferver, com cuidado e o auxilio de uma colher, mergulhe o ovo e abaixe o fogo (se vocé colocar
0 ovo com cuidado, a casca ndo trinca). Basta colocar o ovo com delicadeza que a casca fica inteira.

4. Conte os minutos de acordo com o tempo estabelecido para o seu grupo. Apés o tempo, desligue o fogo, descarte a
agua. 5. Mergulhe 0 ovo na dgua corrente para amornar e comece a retirar a casca. 6. Passe 0 0vo novamente na agua para
descartar qualquer casquinha que tenha sobrado. Tempere com sal e pimenta & gosto.

Ovo 2- Escalfado/Poché

Ingredientes:

1 ovo

Agua

1 colher (sobremesa) de vinagre

Modo de preparo:

1. Lave o0 ovo em 4gua corrente. 2. Escolha a panela adequada para escalfar. Ela deve ser rasa e larga, j& que o truque em
escalfar ovos estd em deixar o ovo escorregar gentilmente dentro de uma panela rasa e larga contendo agua quase em
ponto de fervura. A panela deve ser grande o suficiente para que vocé possa colocar 0,5 litro de agua. 3. Coloque agua na
panela. Encha a panela com 0,5 litro de &gua, e deixe ferver levemente. 4. Para ajudar a dar uma melhor aparéncia ao ovo,
adicione o vinagre na dgua. Faca isso com cuidado para ndo partir a gema. 5. Vocé pode quebrar o ovo hum prato de
sobremesa, o que facilitara escorregar o ovo dentro da panela com dgua. 6. Diminua o fogo até que a agua ferva levemente.
A é4gua deve borbulhar, mas ndo ferver demais. 7. Antes de colocar os ovos na panela, resfrie a dgua fazendo movimentos
circulares com uma colher e criando um redemoinho no centro da panela. 8. Escorregue ou coloque o ovo no centro do
redemoinho. Para ajudar a manter a forma do ovo, faga um movimento circular com o recipiente ao deixar a clara
escorregar na panela. 9. “Regar" a gema com a clara, dando forma ao ovo, durante 20 segundos ou até que a clara fique
definida.

Ovo 3- Frito

Ingredientes:

1 ovo

1 colher (sopa) de 6leo

Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de preparo:

1. Lave 0 ovo em agua corrente. 2. Numa tigela pequena quebre o ovo, com cuidado para ndo furar a gema. 3. Leve uma
frigideira antiaderente ao fogo médio com 6leo. Quando o 6leo esquentar, com cuidado coloque o ovo na frigideira. Deixe
fritar por 3 minutos, até a que a clara esteja cozida.

Omelete

Ingredientes:

1 ovo

1 colher (sobremesa) salsinha

1 colher (sobremesa) de cebolinha

1 colher rasa (sobremesa) de manteiga

Sal e pimenta-do-reino a gosto (cuidado com a quantidade de sal, o ideal seria uma pitada, pois a manteiga ja tem sal).
Modo de preparo:

1. Lave 0 ovo em &gua corrente. 2. Numa tigela, quebre o ovo e bata com o auxilio de um garfo, acrescente a essa mistura
os temperos. 3. Leve uma frigideira antiaderente ao fogo médio. Quando aquecer, junte a manteiga e deixe derreter. 4.
Faca movimentos de vaivém com a frigideira para que a manteiga se espalhe por todo o fundo. Ndo deixe a manteiga
escurecer; se isso acontecer, comece de novo. 5. Coloque o ovo na frigideira. A medida que a beirada for

cozinhando, empurre-a com uma espéatula de borracha ou colher de pau para o centro da frigideira; ndo se assuste, ela vai
ficar toda enrugada mesmo. E esse o segredo de uma omelete macia e saborosa.
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Sal de Ervas

Ingredientes:

1 colher (sopa) de manjericéo

1 colher (sopa) de orégano

1 colher (sopa) de salsinha

1 colher (sopa) de sal

Modo de preparo:

1. Em uma vasilha, misture todos os ingredientes. Para o sal de ervas ficar mais fino, vocé pode bater no liquidificador
todos os ingredientes. 2. Guarde em pote de vidro ou plastico.

Tempero Alho e Sal

Ingredientes:

3 dentes de alho

1 colher (sopa) de azeite

1 colher (sopa) de sal

Modo de preparo:

1. Descasque os alhos, pique em pedacos pequenos. 2. Transfira para uma vasilha e com o auxilio de um amassador de
alho, triture os alhos e misture com os demais ingredientes.

Arroz

Ingredientes:

1 xicara (chd) de arroz

1 colher (cha) de tempero de alho e sal

1 colher (sopa) de 6leo

2 xicaras (cha) de agua

Sal se necessério, pois o tempero ja tem sal.

Modo de preparo:

1. Numa leiteira, leve um pouco mais de 2 xicaras(cha) de dgua ao fogo baixo, até ferver. Geralmente usa-se o dobro de
agua da quantidade de arroz. Isso ndo é uma regra, pois dependendo da qualidade do arroz, vai precisar de mais ou menos
agua. Fique atento a isso. 2. Leve uma panela média ao fogo baixo. Quando aquecer, coloque o dleo e acrescente o arroz
e 0 tempero. Tempere com uma pitada de sal e refogue por cerca de 2 minutos. 3. Mexa bem para envolver todos os gréos
com o 6leo por cerca de 1 minuto — isso ajuda a deixar o arroz soltinho depois de cozido. 4. Meca 2 xicaras (chd) da dgua
fervente e regue o arroz com cuidado, colocando aos poucos. Experimente a dgua do arroz para ver se precisa acrescentar
sal. Aumente o fogo para alto, ndo mexa mais. 5. Assim que a agua atingir o mesmo nivel do arroz, diminua o fogo e
tampe parcialmente a panela. Deixe cozinhar até que o arroz absorva toda a 4gua — para verificar se a 4gua secou, fure o
arroz com um garfo e afaste delicadamente alguns grdos do fundo da panela; se ainda estiver molhado, deixe cozinhar
mais um pouquinho. 6. Desligue o fogo e mantenha a panela tampada por 5 minutos antes de servir para que 0s graos
terminem de cozinhar no prdprio vapor. Em seguida, solte os grdos com um garfo, e sirva quente.

Feijdo

Ingredientes:

1 xicara (cha) de feijao

3 xicaras (cha) de agua para o remolho

3 xicaras (cha) para cozinhar

1 colher (chd) tempero de alho e sal

1 colher (chg) de 6leo

Sal, se necessario, pois 0 tempero ja tem sal.

1 folha de louro

Modo de preparo:

1° passo: Atalho: remolho curto

1. Coloque em uma panela 3 xicaras (cha) de agua para ferver. 2. Quando ferver, desligue e acrescente o feijdo ja lavado
dentro da panela. 3. Deixe assim por 20 minutos, para hidratar os grdos. Depois € s6 escorrer a 4gua do remolho, passar
o feijdo em &gua corrente e esta pronto para cozinhar.
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2° passo: Cocgdo na pressao

1. Na panela de pressdo, para cada 1 xicara (cha) de feijao, junte 3 xicaras (cha) de agua . Leve ao fogo alto e, quando a
panela comecar a apitar, abaixe o fogo e comece a contar o tempo de cozimento (para 1 xicara, 10 minutos). 2. Desligue,
leve a panela para debaixo da torneira para que a dgua corrente ajude a sair a pressao completamente e assim esta na hora
de temperar — ou congelar em porc¢des, junto com o caldo.

3° passo: Refogar

1. Leve uma panela ao fogo baixo. 2. Quando aquecer, regue com o 6leo, junte o tempero. Refogue e mexa por 1 minuto.
3. Acrescente conchas do feijao cozido, com um pouco do caldo, misture e se quiser amasse 0s graos com a

espatula - esse puré ajuda a engrossar o caldo e acrescente a folha de louro. Experimente para ver se precisa acrescentar
sal. 4. Deixe cozinhar em fogo baixo, sem tampa, por uns 3 minutos ou até o caldo engrossar - esse tempo pode variar de
acordo com a consisténcia desejada, mais ralo ou mais cremoso. 5. Mexa de vez em quando para ndo grudar no fundo da
panela. Desligue o fogo e sirva a seguir.

Frango refogado

Ingredientes:

1 peito de frango

2 colheres (sopa) de éleo

Y cebola

Temperos usados: péprica doce, alho e sal, curry, gengibre em p6, pimenta do reino. Cada grupo utilizou um.

Sal a gosto

Modo de preparo:

1. Corte o peito de frango em cubos médios e reserve. 2. Em uma panela média, doure a cebola no dleo. Espere a cebola
ficar transparente e misture o peito de frango em cubos e adicione o tempero de acordo com 0 proposto para 0 seu grupo.
O tempero e 0 sal devem ser colocados em pequenas quantidades e aos poucos, sempre experimentando para ver se precisa
acrescentar mais. 3. Deixe refogando até a dgua que solta estiver quase seca. Se o frango estiver muito seco e branco, va
acrescentando 4gua aos poucos. 4. Mexa de vez em quando para ndo grudar. Espere o frango dourar e desligue o fogo.

Puré de Batata

Ingredientes:

1 batata grande

1 colher (sopa) de manteiga

Leite até dar o ponto de puré

Sal e pimenta do reino a gosto

Noz moscada a gosto

Modo de preparo:

1. Lave, descasque e corte as batatas em pedacos médios. Transfira para uma panela média, cubra com &gua e junte 1
colher (café) de sal. 2. Leve para cozinhar em fogo alto. Assim que comecar a ferver, abaixe o fogo para médio e deixe
cozinhar por mais 20 minutos, ou até que fiquem macias, espete com um garfo para verificar. 3. Desligue o fogo e passe
as batatas para um escorredor. Deixe escorrer bem a &gua por uns minutinhos. 4. Amasse as batatas com o auxilio de um
garfo ou espremedor até ficar um puré. 5. Enquanto isso, coloque a manteiga huma panela pequena e leve ao fogo baixo
para derreter, acrescente as batatas e o leite aos poucos na quantidade que precisar. Tempere com sal, pimenta-do-reino e
uma pitada de noz-moscada. Misture bem e transfira para uma tigela.

Salada - Chuchu e Tomate

Ingredientes:

1 chuchu

1 tomate

Agua

Azeite

Sal e Pimenta do reino a gosto

Modo de preparo do chuchu:

1. Coloque uma panela com agua em quantidade suficiente para cozinhar o chuchu, para ferver, em fogo médio. 2.
Enquanto isso, descasque os chuchus, corte ao meio e retire a parte branca central. 3. Corte em cubinhos. Cozinhe em
agua fervente temperada com sal até que figuem macios, durante uns 20 minutos. Escorra, deixe esfriar e coloque azeite,
pimenta a gosto.
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Modo de preparo do tomate:
1. Higienize e sanitize o tomate. 2. Ap6s, corte 0 tomate ao meio, retire as sementes e corte-o em cubinhos. Junte os
tomates a salada de chuchu e sirva.

Hamburguer Bovino

Ingredientes:

200 g de acém moida com gordura*

200 g de musculo com gordura

Salsinha fresca

Sal, pimenta do reino a gosto

Modo de preparo:

1. Em uma tigela, coloque a carne, 0s temperos e misture rapidamente com as maos. 2. Divida em 4 bolas (80 g cada) e
achate, formando o hamburguer. 3. Espalhe um pouco de 6leo numa frigideira média e antiaderente, que tenha tampa.
Leve ao fogo médio. Quando a frigideira estiver quente, transfira a carne e tampe. 4. Deixe dourar em um dos lados e
depois vire para dourar do outro lado. 5. Para 0 hamburguer ao ponto, sdo 6 minutos no total. Tampe novamente. Deixe
a carne descansar por um minutinho antes de comer - ela fica mais saborosa, pois os liquidos internos se acomodam.

Cookies de Chocolate

Ingredientes:

Y4 Xxicara de agUicar mascavo

% xicara de farinha de trigo integral

1 colher (sopa) de chocolate em p6

Y xicara de aveia em flocos grossos

25 g de chocolate meio amargo picado

2 colheres (sopa) de manteiga

1 ovo

Y, colher (cha) de fermento em pé

Modo de preparo:

1. Em uma vasilha colocar todos os ingredientes secos (agucar, farinha de trigo, aveia, chocolate em p6, fermento em po)
e homogeneizar com as maos. 2. Adicionar a manteiga aos ingredientes secos e fazer uma farofinha com as pontas dos
dedos. 3. Numa tigela separada, quebre o ovo antes de adiciona-lo & massa, se 0 mesmo estiver estragado vocé ndo perde
toda a receita. 4. Incorporar 0 ovo e misturar a massa, até que os ingredientes estejam bem unidos. Se preciso, adicionar
um pouco de leite para amolecer. Adicionar os pedacos de chocolate e homogeneizar. 5. Untar as maos com manteiga e
fazer pequenas esferas com a massa. Untar um tabuleiro com manteiga e distribuir as esferas de massa, deixando um
espaco entre elas. Achatar as esferas de massa com um garfo. Assar em forno médio (110°C) por aproximadamente 10
minutos.

Muffin de Tomate, Queijo e Manjericdo

Ingredientes:

1 tomate

1 ramo de manjericdo

Y xicara (chd) de leite

2 colheres (sopa) de manteiga

2 0VO0S

Y xicara (chd) de farinha de trigo

1 xicara (chd) de farinha de trigo integral

2 colheres (cha) de fermento

1 colher (sopa) de agucar

Y4 xicara (chd) de queijo em cubinhos

1 pitada de sal

Modo de preparo:

1. Preaqueca o forno a 180 °C, ou a 100° se for forno elétrico. Unte uma forma de bolo inglés com 6leo e polvilhe farinha.
2. Numa tabua, corte o tomate ao meio, retire as sementes e corte-o em cubinhos. Pique as folhas de manjericdo. 3. Numa
panelinha, junte o leite e 0 manjericdo. Leve ao fogo alto e, quando o leite ferver, desligue o fogo. Acrescente a manteiga
imediatamente e mexa bem até derreter. 3. Coloque os ovos e misture bem. Transfira para uma tigela
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maior e acrescente as farinhas, o fermento e o agucar. 4. Com uma colher, mexa até a farinha absorver todo o liquido.
Acrescente 0 queijo e o tomate em cubinhos. 5. Em cada forminha, coloque 2 colheres (sopa) de massa.
Leve ao forno por 25 minutos. Retire os bolinhos da assadeira e espere esfriar. Sirva morno ou a temperatura ambiente.

Empada 3 Pingos

Ingredientes da massa:
1 ovo
2 colheres (sopa) de 6leo
Y xicara (cha) de leite
Y xicara (chd) de farinha de trigo
Y xicara (cha) de farinha de trigo integral
1 colher (café) de sal
Modo de preparo da massa:
1. Numa tigela separada, quebre o ovo antes de adiciona-lo a massa, se 0 mesmo estiver estragado vocé nao perde toda a
receita. 2. Bater todos os ingredientes no liquidificador e reservar.
Ingredientes do recheio:
2 dentes de alho picado
1 colher (sopa) de azeite
Y4 xicara (ch&) de abobrinha ralada
Y4 xicara (chd) de chuchu ralado
Y4 xicara (chd) de cenoura ralada
Y4 xicara (chd) de cheiro verde
Sal e pimenta do reino a gosto
Modo de preparo do recheio:
1. Unte forminhas de empada, com 6leo e trigo. 2. Lave a cenoura, chuchu e abobrinha. 3. Descasque a cenoura e 0
chuchu. 4. Posteriormente, rale a cenoura, abobrinha e o chuchu. 5. Em uma panela, em fogo baixo acrescente o éleo e 0
alho, espere dourar um pouco. Cuidado para o alho ndo queimar. 6. Acrescente os demais ingredientes e refogue. Ndo
deixar cozinhar muito, para ndo desmanchar os vegetais. 7. Coloque nas forminhas de empada, uma colher (sopa) de
massa, por cima ¥ colher (sopa) de recheio, e depois mais uma colher de massa (trés pingos).

Ensopado de Entrecasca de Melancia

Ingredientes:

175¢g de chd de dentro picada em pequenos cubos

2 dentes de alho

% unidade de cebola picada

1 colher (sopa) de 6leo

1 unidade de tomate picado (com casca e semente)

2 xicaras (cha) de casca de melancia picada (apenas a parte branca)

%2 cenoura picada em cubos

1 folha de louro

Y xicara de agua fervente

Sal a gosto

Modo de preparo:

1. Em uma panela de presséo, adicione o 6leo, alho e a cebola e deixe dourar. Acrescente a carne picada, 0s temperos e
doure mais um pouco. 2. Junte 0s demais vegetais e a entrecasca, deixe apurar um pouco. 3. Adicione a gua fervente e
deixe cozinhar por 15 minutos na pressdo. Retire da pressdo e deixe o caldo engrossar.

Suco de Melancia

Ingredientes:

Melancia picada (sobra da entrecasca)

Suco de 1 liméo

Modo de preparo:

1. Bater a melancia com o liméo no liquidificador até obter o suco. Provar e se for preciso, colocar um pouco mais de
suco de limdo. 2. Coar o suco em peneira fina e acrescentar gelo para ficar refrescante. Se achar necessario acrescente
aclcar.
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Pizza de Arroz

Ingredientes da Massa:

2 0vV0s

2 e ¥ xicaras (cha) de arroz cozido
2 xicaras (cha) de leite

Y% xicara (cha) de dleo

Y% xicara de farinha de trigo

1 colher (chg) de sal
1 colher (chd) de fermento quimico em p6
Ingredientes do Molho:

2 tomates
1 dente de alho
Y% cebola picada pequena
Sal & gosto
Ingredientes do Recheio:

200 g de presunto fatiado
200 g de mussarela fatiada
Manjerigdo a gosto
Modo de preparo da Massa:

1. Colocar no liquidificador: ovos, 0leo, leite, sal, e bater. Adicionar o arroz e bater bem. Em seguida, bater a farinha de
trigo. 2. Desligar o liquidificador e adicionar o fermento em pé. Misturar com uma colher. 3. Untar uma forma retangular
antiaderente com manteiga e farinha de trigo. Colocar a massa e assar a 150°C até a superficie ficar dourada.

Modo de preparo do Molho: Lavar os tomates. 2. Picar em pedacos medios. 3. No liquidificador, bater os tomates com
sementes, se preciso, acrescentar um pouco de agua. 4. Em uma panela, aquecer o 6leo e refogar a cebola e o alho.
Adicionar os tomates e deixar
ferver, até virar um molho. Cubra a pizza com o molho, acrescente o presunto, mussarela e folhas de manjericéo e leve
ao forno para derreter a mussarela.



