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A minha crianca interior.
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“A alimentacao tem papel fundamental em todas as etapas da
vida, especialmente nos primeiros anos, que $ao decisivos para
o crescimento e desenvolvimento, para a formacao de hdbitos e

para a manutencdo da satude.”

(Guia Alimentar para criangas brasileiras menores de 2 anos,

Ministério da satde)



Resumo

A proposta deste trabalho de conclusao de curso é servir de suporte para criacdo de
oficinas de culinaria, utilizando a gastronomia como ferramenta, a fim de proporcionar
uma alimentacao saudéavel na infancia, considerando as recomendacoes do Guia alimentar
para criancas menores de dois anos. E crucial salientar que uma alimentacio saudavel
na infancia é essencial para a promoc¢ao da saude infantil. O objetivo deste trabalho é
identificar e propor agoes praticas que envolvam aspectos nutricionais, sociais e educativos
através da gastronomia. Foi realizada uma pesquisa bibliografica no intuito de identificar
acoes praticas envolvendo gastronomia e educagao alimentar que possam ser usadas na
promocao da saude alimentar infantil. Por meio da pesquisa foi possivel identificar a¢oes
praticas e desenvolver uma proposta de oficina pratica para o publico infantil usando
das técnicas gastronomicas. Essas agoes praticas propostas tém o intuito de promover a
adesao de habitos alimentares saudaveis e também de incentivar a criatividade através das

atividades propostas nessa oficina.

Palavras-chave: Gastronomia; Oficina de Culindria; Alimentacao Saudavel; Educacao

Alimentar; Nutricao Infantil.



Abstract

The aim of this final project is to serve as support for the creation of culinary workshops,
using gastronomy as a tool to promote healthy eating during childhood, following the
recommendations provided by the Food Guide for Children Under Two Years Old. It is
crucial to emphasize that healthy eating during childhood is essential for children’s health
promotion. The purpose of this work is to identify and propose practical actions involving
nutritional, social, and educational aspects through gastronomy. A bibliographical research
was conducted to identify practical actions involving gastronomy and food education, which
could be applied in promoting children’s dietary health. Through this research, it was possi-
ble to identify practical actions and develop a proposal for a hands-on culinary workshop
targeted at children, utilizing gastronomic techniques. These proposed practical actions aim
to encourage the adoption of healthy eating habits, as well as foster creativity through the

activities designed for this workshop.

Keywords: Gastronomy; Culinary Workshop; Healthy Fating; Food Education; Childhood

Nutrition.
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1 Introducao

Ao imaginar o cenario gastronémico, o que vem em mente sao chefs renomados,
preparacoes com finalizacoes minimalistas, ingredientes requintados e de alto valor. No
entanto, a gastronomia vai para além da cozinha e de técnicas de cocgao, assim como o

ato de comer nao se trata somente de cumprir uma necessidade basica do ser humano

(BARBOSA et al., 2021).

A gastronomia pode ser analisada como uma grande experiéncia sensorial, uma vez
que aplicada uma técnica, a mesma pode transformar um alimento alterando sua forma,
cor e sabor. Dessa forma, a gastronomia se configura como uma combinacao de arte e
ciéncia onde a cozinha pode ser vista também como um laboratoério, passando a exigir o
dominio técnico nao s6 de quem a produz, mas também de quem a consome (BRAUNE;
FRANCO, 2017).

O ato de se alimentar nao esta ligado somente ao fato de consumir nutrientes e
saciar a fome, estda conectado também as praticas culturais, tradig¢oes e relagoes sociais.
A histéria da familia, da comunidade e da regiao reflete diretamente na alimentacao do
individuo. No Brasil, essa diversidade é amplamente influenciada pelas diferentes realidades
socioeconOmicas e culturais, variando entre grupos populacionais tradicionais, especificos,
e as zonas rurais (BRASIL, 2014).

E indiscutivel que uma alimentacdo saudavel desempenha um papel crucial na
promocao da saude infantil. A partir do momento que a crianca vai se desenvolvendo, a
mesma comeca a fazer suas proprias escolhas alimentares dentro de um contexto cultural
e gostos pessoais. Sendo assim, podemos dizer que é de suma importancia a participacao
direta dos cuidadores na alimentagdo da crianga visto que sao responsaveis por apresentar

alimentos novos para que as criangas tenham um vasto repertério de conhecimento dos

alimentos (SILVA; COSTA; GIUGLIANI, 2016).

Para além da educagao alimentar para criancas, é importante salientar que o
treinamento de seus pais e cuidadores a fim de desenvolver habilidades culinarias é de
suma importancia. O Guia alimentar para criancas brasileiras menores de dois anos além
de fornecer informagoes sobre como oferecer uma refeicao ideal para bebés, apresenta
também de forma didatica e direta como deve ser feito a introdugao alimentar infantil, e
com isso, exemplifica uma forma de como usar a educacao alimentar como estratégia para

contribui¢do de uma alimentagao saudavel na infancia (BRASIL, 2019).

Mediante informacoes obtidas durante a elaboracao deste projeto, observa-se que
unir a gastronomia e a alimentacao infantil pode ser um grande acerto. Com o dominio

dos conhecimentos técnicos de gastronomia, ¢ possivel alterar cores, sabores e texturas de
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determinados alimentos, podendo assim contribuir para a melhor aceitacao de verduras e

legumes por criangas.

1.1 Problema de Pesquisa

Como a gastronomia pode contribuir para uma alimentacao saudéavel na infancia?

1.2 Hipdtese

Considerando que a alimentagao saudavel na infancia é importante para a formagcao
de habitos alimentares saudaveis e para a garantia de uma qualidade de vida melhor no
futuro, espera-se que através deste projeto seja possivel mostrar como a gastronomia pode

ser considerada uma aliada da alimentacao infantil.

1.3 Justificativa

A escolha do tema a ser desenvolvido no trabalho é justificada pela crescente
relevancia dos habitos alimentares na infancia para a formacao de padroes alimentares
saudaveis ao longo da vida, tendo impacto direto na saude fisica, mental e emocional das

criancas.

A gastronomia, enquanto pratica cultural e técnica, desempenha um papel fun-
damental nesse cenario, uma vez que pode ser uma poderosa ferramenta na promocao
de habitos alimentares saudédveis. Ao combinar conhecimento técnico e criatividade, esta
pode transformar a alimentacado em uma experiéncia prazerosa e educativa, estimulando

as criangas a se envolverem com alimentos nutritivos e a desenvolverem um paladar mais

diversificado e saudavel (SILVA; COSTA; GIUGLIANI, 2016).

A alimentacao nao é apenas uma questao de ingestao de nutrientes, mas também
uma pratica social e cultural, que reflete os valores e as tradigoes de uma sociedade. Nesse
sentido, a gastronomia pode ser vista como um meio de promover nao sé o consumo de
alimentos saudéveis, mas também uma relagao positiva e afetiva com a comida (BARBOSA
et al., 2021).

A educagao alimentar na infancia tem sido cada vez mais reconhecida como uma
estratégia eficaz, uma vez que pode contribuir para o aprendizado sobre alimentacao

saudével

A abordagem da gastronomia na alimentacao infantil pode permitir que as criancas
se familiarizem com a diversidade de alimentos, aprendam sobre a importancia de uma
alimentacgao equilibrada e se envolvam ativamente na preparagao dos alimentos, e com

isso se espera que ocorra uma melhor aceitagao de diversos alimentos.
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A presente abordagem tematica se justifica pela importancia de analisar a alimen-
tacao infantil em sua integridade, ou seja, para além dos aspectos nutricionais, abordando
também os fatores sociais, culturais e educacionais que permeiam o processo alimentar
na infancia. Nesse contexto, a gastronomia, quando explorada de forma criativa e com
intencionalidade educativa surge como um caminho promissor para promover uma alimen-
tacao mais saudavel, prazerosa e consciente entre as criancas, fomentando a construcao de

hébitos alimentares sustentaveis e que contribuam para a satude a longo prazo.

1.4 Objetivos

1.4.1 Objetivo Geral

Apresentar uma abordagem integrada da alimentacao infantil que envolva aspectos
nutricionais, sociais, culturais e educacionais, visando capacitar criangas e suas familias
a desenvolverem hébitos alimentares saudéveis, utilizando a gastronomia como uma

ferramenta criativa e educativa.

1.4.2 Objetivos Especificos

1. Revisar a literatura cientifica sobre a relacdo entre praticas gastronomicas e a

promocao de uma alimentagdo saudavel na infancia;

2. Identificar e analisar estratégias gastronomicas que possam melhorar os habitos

alimentares das criancgas;

3. Propor agoes praticas baseadas na gastronomia que incentivem o consumo de horta-

licas entre criancgas.
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2 Fundamentacao Tedrica

2.1 Educacao nutricional por meio da cozinha

Na infancia, ter uma alimentacao saudavel e com diversidade de alimentos, contribui
para um bom desenvolvimento, crescimento e melhora na saide em geral. E evidente
que o incentivo a uma alimentagao saudavel na primeira infancia pode contribuir para
que a crianga cres¢a mantendo bons habitos na hora de se alimentar. As experiéncias

adquiridas nos primeiros anos de vida, sao responsaveis pela construcao e formagao de

paladar (MELO; FERREIRA; LOURENCO, 2023).

Atualmente, as instituicoes escolares exercem grande influéncia nos habitos alimen-
tares de seus alunos. Nas creches e escolas fundamentais, essa intervencao ¢ de grande
relevancia, pois geralmente as criangas permanecem por um longo periodo nestes locais.
Deste modo, considera-se fundamental a qualidade da alimentacao, aliada a valorizacao da
cultura alimentar local, oferecida as criangas. Neste sentido, o processo de aprendizagem
realizado de forma lidica com as criangas, favorece o desenvolvimento da linguagem, do
raciocinio, da socializacdo, da iniciativa e da autoestima, preparando o individuo para ser
um cidadao capaz de enfrentar desafios e participar na constru¢ao de um mundo melhor
(FELIX et al., 2021).

A educagao nutricional é uma importante ferramenta na promocao da satde, por
meio dela é possivel que sejam inseridos e desenvolvidos novos habitos alimentares na
vida de muitas criangas. Diante disso, vale salientar que para obtermos um bom resultado
através da educagao alimentar é preciso que familia, escola e criancas caminhem juntos no

processo de conhecimento e adesdo a novos habitos (SANTOS et al., 2024).

A pratica de promover a insercao de criancas na cozinha durante a preparacao
e escolha de alimentos tem se mostrado eficiente para contribui¢ao no aumento do co-
nhecimento, interesse e compreensao sobre uma alimentagao saudavel e seus beneficios

(ANDRE et al., 2024).

Assim como Santos et al. (2024), Rosar (2024) também destaca a importancia do
conjunto familia, escola e crianca na participacao do processo de educacao alimentar, ele
enfatiza também que a melhor fase para se introduzir a educacao alimentar é a pré-escolar,
sendo a fase onde se tem mais oportunidades de iniciar atividades educativas voltadas
para alimentagdo, que no futuro servirdo de base para que o individuo continue mantendo

héabitos alimentares saudaveis.

Usar da ludicidade para obter melhores resultados com criancas se mostrou um

potente recurso para a introdugao da educagao alimentar na infancia. No entanto, atividades
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como jogos e brincadeiras podem contribuir para a fixagdo das informacoes obtidas durante
as agoes e por se tratar do ludico acaba também despertando um interesse da parte das
criangas pelo tema desenvolvido (ROSAR, 2024).

Outro fato importante é que as atividades ludicas contribuem nao s6 para a
educacao alimentar na infancia, mas também para conscientizagao de seus cuidadores,
uma vez que essas atividades foram desenvolvidas para facilitar o aumento do interesse e

compreensao sobre alimentacao saudavel (GRANDINI et al., 2021).

Como destacado por Santos et al. (2024), Grandini et al. (2021) também aponta a
participagao dos responsaveis como parte do processo e fazendo com que também amplie
a area de disseminacao da informacao e pelo fato de pais e cuidadores fazerem parte do

cotidiano das criangas isso faz com que se torne mais facil de manter os habitos adquiridos.

O termo culinéria deriva do latim culinarius e significa cozinha, dizendo respeito a
arte de cozinhar. Culinaria pode ser entendida como "qualquer tipo de processamento de
transformacao do alimento", considerando-se que teve inicio no momento da descoberta do
fogo e na transformagao do alimento cru em alimento cozido (LIMA; NETO; FARIAS,
2015).

Segundo o Guia Alimentar para a populagao brasileira, Brasil (2014) tem como
recomendacao central o consumo de alimentos in natura ou minimamente processados
. Ele mostra também, que o enfraquecimento das habilidades culinarias se tornou um

obstaculo para a promocao da satde alimentar.

Habilidades culinarias nao significam apenas o dominio de técnicas culinarias, mas
também o planejamento das compras de alimentos e ingredientes culindrios, organizacao da
despensa doméstica e defini¢ao prévia do que vai se comer ao longo da semana (BRASIL,
2014).

Técnicas gastronomicas desempenham um papel fundamental na aplicagao de agoes
para a promocao de uma alimentacao adequada e saudavel, sendo elas as responsaveis
por alterar cores, sabores e texturas, fazendo com que um alimento simples se torne mais
atrativo e que possa ser apresentado e consumido de diversas formas, com isso, aumentando

o interesse das criancas em conhecer e experimentar novos alimentos (VIEIRA et al., 2024).

As atividades com a tematica habilidades culinarias auxiliam na aquisicao de novas
praticas, sendo ela uma atividade presente na rotina de muitas familias, isso contribui para
que nao seja somente um momento de reproducao de receitas, mas também um espago

para se alcancar conhecimentos praticos sobre novas ciéncias (BARBOSA et al., 2021).

Costa et al. (2024, p.6) cita a educagao alimentar nutricional (EAN) como “um
campo de agao multiprofissional, intersetorial e transdisciplinar que busca desenvolver
através do conhecimento e aprendizado continuo e permanente a autonomia dos individuos

utilizando ferramentas problematizadoras e ativas.”.
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A culinaria é um eixo estruturante da EAN em que é possivel proporcionar uma
experiéncia de vivéncia e reflexdo sobre as relagoes entre alimentagao, cultura e satide
com o foco na comida e em tudo o que ela significa, em vez de valorizar isoladamente as

caracteristicas nutricionais de cada alimento (COSTA et al., 2024).

A atual situacdo da alimentagao no Brasil traz com ela a necessidade da implantagao
de politicas publicas que contribuam para a melhoria nas condigoes alimentares das criangas.
Os profissionais da area tém um papel fundamental na aplicagao das agdes usadas para

promover o incentivo & alimentaciao saudavel e adequada na infancia (COSTA et al., 2024).

2.2 Inovacao na preparacao de alimentos

A gastronomia deu-se ainda na era pré-historica, quando o homem passou a dominar
o fogo para uso da preparacao de suas refeicoes e a partir disso ele passa a se diferenciar
dos outros animais. Desde essa época a alimentacao se tornou nao s6 uma fonte de nutricao,
mas também uma fonte de prazer. Por meio do uso do fogo o homem descobriu que poderia
alterar a textura e o sabor dos alimentos, e com o passar do tempo o cozinheiro passou a

ser visto como um maégico, pelo fato de conseguir transformar um determinado alimento a
partir do uso do fogo (FRANCO, 2001).

Quando o homem aprendeu a cozinhar os alimentos, surgiu uma profunda dife-
renca entre ele e os outros animais. Cozinhando, descobriu que podia restaurar o calor
natural da caca, acrescentar-lhe sabores e torna-la mais digerivel. Verificou também que
as temperaturas elevadas liberam sabores e odores, ao contrario do frio, que os sintetiza
ou anula. Percebeu ainda que a cocg¢ao desacelera a decomposicao dos alimentos, prolon-
gando o tempo em que podiam ser consumidos. Identificava, assim, a primeira técnica de
conservagao (FRANCO, 2001).

A gastronomia dispoe de técnicas que nos oportuniza trabalhar para desenvolver
uma apresentacao diferenciada e atraente dos alimentos além de manter suas propriedades
nutricionais. Assim, ela se torna uma ferramenta que pode contribuir para a melhora
da aceitacao dos alimentos oferecidos as criangas, pois, por meio de uma apresentacao
harmoniosa ela acaba encantando e despertando a curiosidade das criancas em conhecer
algo novo (SANTOS et al., 2017).

O primeiro contato com o alimento ¢é feito de forma visual, com as criancgas isso nao
ocorre de forma diferente. Ao apresentarmos um novo alimento, ele pode despertar diversas
sensacoes diferentes através de seu cheiro, sabor e textura, levando a experiéncias que
podem ou nao ser prazerosas naquele momento. No entanto, o emprego da gastronomia
durante o preparo das refeicoes torna-se uma boa forma de inserir a educacao nutricional
e alimentar podendo coadjuvar na aceitabilidade de frutas, verduras, legumes e hortalicas
(MELO; FERREIRA; LOURENCO, 2023).
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Durante o estudo feito por Santos et al. (2017), foi constatado que o emprego da
gastronomia na preparacao de refei¢coes a serem oferecidas para as criancas de uma escola
contribui para que houvesse o aumento da aceitacao de varios alimentos pelos alunos.
Portanto, isso se deu ao fato de que as preparagoes tinham uma apresentagao mais colorida,

divertida e ludica.

As preparagoes saudaveis e balanceadas para criangas se mostram relevantes a
partir da introducao de alimentos complementares. O Ministério da saide reforca que se

deve preferencialmente oferecer a crianga alimentos naturais e minimamente processados

(BRASIL, 2019).

Oferecer preparacoes mais atraentes aumenta o interesse da crianga em experimentar
coisas novas. B importante como ja dito acima os pais participem deste processo, tendo
disponibilidade e vontade para preparar refeicoes divertidas e até mesmo voltadas para o
lidico montando apresentagoes coloridas atraindo assim a curiosidade dos filhos sobre o
novo (VIEIRA et al., 2024).

O wuso da ludicidade durante a alimentacao desperta o desejo da crianga pelo
alimento, estimulando que a mesma faga escolhas mais saudaveis. A Gastronomia junto ao
ludico pode proporcionar que alimentos mais rejeitados passem a ser aceitos pelas criancas.
Diante disso, podemos dizer que técnicas gastrondémicas aplicadas de forma ludica sao
Otimas estratégias para introduzir a educacao nutricional e por consequéncia melhorar os
hébitos alimentares das criancas (SANTOS et al., 2017).

2.3 Conexao cultural e social

O interesse da antropologia pelo ato de comer, sobreveio do fato de que comer
além de suprir uma necessidade basica do ser humano expressa também uma manifestagao
cultural e social. Com isso, pode causar enjeitamento entre diferentes povos devido as
diferentes formas de consumo e preparo dos alimentos (CASTRO; MACIEL; MACIEL,
2016).

No entanto, dentro da perspectiva cultural, comida nao é somente o alimento que
ingerimos, o que também molda a cultura é a forma como se come, como se prepara e
onde se come. De um modo geral, compreende-se que por meio de discussoes e estudos
dentro das ciéncias sociais, a gastronomia nao é somente um lugar onde se encontram
chefs e restaurantes renomados, mas que esta presente na formacao da cultura por habitos
adquiridos por um povo durante o ato de se alimentar (CASTRO; MACIEL; MACIEL,
2016).

Existem diversos elos entre a gastronomia e a cultura. Como exemplo disso verifica-

se que, entre outros pontos, a gastronomia e os prazeres da mesa podem ser analisados
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através de trés angulos: a perspectiva historica, a natureza simbdlica dos alimentos, ou

através da ligagdo ao universo artistico (FARIA, 2015).

Ainda dentro do contexto social e cultural mesmo que com a globalizacao sendo
um ponto forte para homogeneizacao das culturas, inclusive a alimentar, a gastronomia

se mostrou resistente aderindo somente a pequenas mudangas e adaptagoes (CASTRO;
MACIEL; MACIEL, 2016).
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3 Metodologia

Para a coleta de dados, foi realizada uma pesquisa bibliografica, com levantamento
de artigos, livros, revistas e guias alimentares que abordam os temas gastronomia e
alimentacgao infantil, focando nas praticas culinarias e na alimentacao infantil, a fim de
contribuir para a criagdo de uma proposta de oficina. A selecao das fontes foi realizada a
partir de critérios de relevancia sendo eles originalidade, contribuicao para o conhecimento
e atualidade, priorizando publicagoes dos ultimos dez anos, porém, algumas literaturas

mais antigas se mostraram relevantes para esta pesquisa.

Como fundamento para o desenvolvimento do presente trabalho foi usado como
referéncia o Guia alimentar para criancas brasileiras menores de dois anos, o Guia alimentar
para a populacao brasileira, os livros da chef Rita Lobo, além de artigos e livros tendo

como palavras-chave: educagao alimentar; alimentacao infantil; gastronomia; lidico.
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4 Desenvolvimento

O presente trabalho tem como propésito identificar e propor agoes que podem ser
aplicadas para melhorar a aceitagao de verduras, legumes e hortalicas por criancas, unindo

a Gastronomia e a educagao alimentar.

A gastronomia por sua vez é composta por técnicas e métodos que permitem
modificar o alimento, tornando o mesmo mais aceitavel e contribuindo para o prazer ao
saborear segundo Santos et al. (2017), dado que o ato de se alimentar vai para além de

suprir uma necessidade basica do ser humano, de acordo com Barbosa (2019).

Franco (2001) refere em sua obra o ato de comer como o instinto que mais cedo
obtemos O prazer de comer é a sensacao de satisfazer uma necessidade que temos em
comum com os outros animais . Comer, o instinto que mais cedo desperta, constitui a
base da vida animal. Fome ¢é a caréncia biologica de alimento que se manifesta em ciclos
regulares. Apetite é fundamentalmente um estado mental, uma sensacao que tem muito

mais de psicolégico do que fisioldgico.

Ao se tratar de criancas é necessario que criemos taticas para promover uma
alimentacao saudéavel e adequada. Grandini et al. (2021) apontam que “a educag¢do em
saude é uma ferramenta essencial para a melhora da qualidade de vida da populacao. ”
Ante o exposto, a educagao nutricional e alimentar é um importante recurso para promover

hébitos alimentares saudaveis (FRANCA; CARVALHO, 2017).

Borsoi, Teo e Mussio (2016) também cita a importancia da educacdo alimentar nas
escolas com a interagdo da comunidade externa a fim de proporcionar uma melhora na
saude e qualidade de vida dos individuos por meio da alimentagao.

... 0 ambiente escolar destaca-se como local
adequado e propicio para a tmplementacdo da
EAN, pois € nele que as prdticas pedagdgicas
necessdrias para o processo de aprendizagem e

melhoria da qualidade de vida ocorrem.

Borsoi, Teo e Mussio (2016) p.1443.

Em seu trabalho, Santos et al. (2017) constatou durante o seu estudo que ao aplicar
técnicas gastronomicas onde as refei¢oes foram apresentadas de forma colorida e divertida
durante o processo de educacao alimentar nutricional, o interesse das criangas em consumir

as preparagoes aumentou de forma significativa.

Silva et al. (2021, p.1190) concluiram que “A educagio nutricional infantil, baseada
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em aspectos ludicos, bem como atividades e brincadeiras, € eficaz no que diz respeito ao

estimulo a participacdo das criancgas.”.

Ao decorrer do seu estudo, Vieira et al. (2024, p.8) observaram que “a crianca
pode contribuir na preparacao do alimento com o acompanhamento dos pais, de modo que,
tal interacao explore outras habilidades, como o trabalho em equipe, a concentracdo e a
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coordenacao motora.

Como primeiro exemplo de acao pratica usando a gastronomia como ferramenta a
fim de promover uma alimentacao saudavel e adequada na infincia, temos o e-book, 1,
elaborado por Vieira et al. (2024, p.3) com objetivo de “ofertar alternativas de receitas
sauddveis para criangas de 6 meses a 2 anos, no qual também se encontram orientagoes
para uma alimentacdo sauddvel, esquema para a introducao alimentar e ideias de pratos

atrativos para estimular esse publico”.

E-book de recedas
PARA CRlANCAS DE
6 MESES A 2 ANOS

BECETAN CALCCHMAE § SUTEITIVAS PLEL ELPBLE
VOCE MA pORS D PREFARAE A% BEFOCOES DE SEW
LS e

Figura 1 — Capa do e-book elaborado por Vieira et al. (2024), onde contém receitas
elaboradas para criangas no processo de introducao alimentar.

Ao mencionar educagao alimentar nutricional na infancia e gastronomia, ¢ admissivel
se pensar em oficinas voltadas para aplicacao de técnicas gastronomicas realizadas com a

participagao das criangas. Dito isso, Barbosa et al. (2021) afirmaram que:
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A adogdo da pritica de oficinas culindrias di-
namiza a construcao do conhecimento acerca
da alimentagdo e, consequentemente, influéncia
nas preferéncias alimentares. A mesma € inte-
ressante quando aplicada no ambiente escolar,
pois a atividade culindria € parte do cotidiano
de todos e engloba outros saberes, nao se res-
tringindo a reproducao de receitas, mas podendo
desenvolver conceitos ligados ao ensino prdtico

das ciéncias.

Barbosa et al. (2021) p.946.

A partir de informacoes obtidas durante o desenvolvimento deste trabalho, foi
desenvolvido uma proposta de oficina pratica como sugestao de intervencao onde serao
apresentadas técnicas gastronomicas voltadas para o publico infantil, colaborando nao
apenas para a educac¢ao alimentar na infancia, mas também ilustrando de forma pratica

como a gastronomia pode contribuir dentro do ambito social.

Desta forma, a tematica deste projeto se baseia em ensinar para criancas sobre
uma alimentacao saudavel, utilizando formas de aprendizagem que sejam divertidas, para
que essas tenham uma nova visao e que também desenvolvam o gosto por esses alimentos
e assim futuramente elas possam até ajudar seus pais a prepararem refeicoes que sejam

mais nutritivas.

As atividades ludicas exercem uma funcao importante na aprendizagem, ja que
une a brincadeira e o educar O lidico nao pode ser visto apenas como um passatempo,
mas sim como uma ferramenta de grande valia na aprendizagem em geral, inclusive de
conteudos, pois propde problemas, cria situacoes e assume condi¢des na interacdo, criando
a possibilidade de aproximar o educando de conhecimentos que podem leva-lo a criar
solugdes para situagoes problemas (VALE; OLIVEIRA et al., 2016).

O projeto social Semana Divertida na Cozinha tem como finalidade aplicar ativida-
des ludicas voltadas para a gastronomia, as oficinas a serem aplicadas tém como objetivo

contribuir para uma alimentacao saudavel, informacao, reconhecimento dos alimentos.

As atividades serao ofertadas para o seguinte piblico: filhos de funcionérios terceiri-
zados do Instituto Federal de Minas Gerais - Campus Ouro Preto. O projeto contara com a

contribuicao da institui¢do e dos alunos do Curso Superior de Tecnologia em Gastronomia.

O projeto sera uma oportunidade para as criancgas serem introduzidas no mundo
gastronomico e consequentemente trarda beneficios para as maes que poderao trabalhar
enquanto os filhos estiverem participando do projeto. A inscricdo das criancas ocorrera

por meio de formulario online onde sera coletado dados do participante como: nome,
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idade, nome dos pais, restricao alimentar e autorizagao dos pais ou responsavel e sera

disponibilizado também um dia para inscri¢does presenciais.

A inscrigao dos alunos voluntarios também sera feita de forma online. A sugestao é
que as oficinas acontecam na semana das criangas no més de outubro onde as escolas de

ouro preto fazem um recesso em comemoragao ao dia das criangas.

As atividades propostas que acontecerao no laboratério de gastronomia serao
ministradas e coordenadas por um grupo de alunos do Curso superior de Gastronomia no

periodo da tarde das 13h as 16h de segunda-feira, terca-feira, quinta-feira e sexta-feira.

Os alunos voluntarios receberao certificado de atividades complementares. Contare-
mos com a colaboracao financeira do Instituto Federal de Minas Gerais para aquisicao de
insumos alimenticios e materiais impressos para oficinas nao praticas. Sera necessario a
utilizacdo de uma sala de aula que comporte 25 pessoas para que sejam feitas gincanas e
atividades em que os participantes necessitarao de ficar em circulo. Sera necessario também
o uso do laboratorio de gastronomia para as atividades praticas e precisaremos da galeria

de exposicao para apresentarmos o resultado final do projeto.

Seguem abaixo nas figuras 2 e 3 o material para divulgacao da agdo e cronograma

de atividades.

SEMANA
oh COZINHA DI VERI/D Y

ONDE E QUANDO Instituto Federal Campus

Quro Preto
SERA 7 Recesso de semana das
criangas

Serd uma semana recheada
de atividades educativas e divertidas
na cozinha.

Quem poderd participar?
Criangas de 07 a 12 anos filhas de
Funciondrios terceirizados.

- are e

Figura 2 — Cartaz de divulgacao da oficina.

[
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A Figura 3 ilustra o cronograma de atividades com as divisoes por dia:

AT TV A\ PV ACT PV AXTY L V2 A8 T V)XY
Semana da cozinha

divertida
Dia 1 Dia 3
Apresentacao das criancas e Oficina magica: cupcake de
gincana com atividade de casca de abébora.
analise sensorial.
Dia 2 Dia 4
Oficina de higienizacado de Oficina de torta de abdbora
verduras e legumes e Degustacao e exposi¢ao do
preparacao de omelete de resultado para os pais e
espinafre e soda convidados.

artesanal.
/i) \eows g\ i//)\0a/ /) \vows @\ Wi/ )\ ®a

Figura 3 — Cronograma de atividades ofertadas.

Prosseguindo dentro da tematica visando facilitar a vida dos cuidadores em relacao a
preparacao da refei¢do das criancgas, o trabalho exercido por Rita Lobo chef e apresentadora,
formada em gastronomia pelo Institute of Culinary Education , busca focar no ensino
de receitas culinarias de forma simples e direta, assim, pode contribuir na execucao da
atividade cotidiana que é o cozinhar. Posto isso, segue alguns cortes de seus livros “Cozinha
Pratica” (LOBO, 2018b) e “Comida de bebé uma introdugdo a comida de verdade” (LOBO,
2018a), como apresentado anteriormente a autora mostra de forma pratica, didatica e

também apresenta fotografias de suas receitas que ja foram testadas e publicadas.
Figura 4, imagem de apresentacao da receita de feijao:

Feijao nosso
do dia a dia

SERVE 4 pessoas
TEMPO DE FREPARO 20 minutos + 12 horas para o remolho

£.0 PAR FERFEITO DO NOSSO AMADO ARROZ BRANCO. NESTA

BASICO DO BASIO0 DA COZINHIA BRASILEIRA. O FELLR
RECEFTA, VOCE AFRENDE A COZINTAR A MAIS PARA E
SOMENTE 0.QUE FOR SERVTR NA 11ORA. DA ATE PARA
NAPANELA

Figura 4 — Apresentacao da receita de feijao (LOBO, 2018b).

AR TEMPO DURANTE A SEMANA. 0 SEGREDO | TEMPERAR
R COM O CALDXO (ANTES DE REFOGAR) E DESCONGELAR DIRETO
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Figura 5, receita do feijao:

Descricdo da receita

PARA O REMOLHO
2 xicaras (cha) de fefjdo rosinha (ou carioquinha ou rajado)
4 xicaras (cha) de agua

1. Lave o feijfio em dgua corrente & escorra numa peneira. Transfita os grios para uma
tigela e cubra com a agua — se algnm boiar, descarts.

2. Cobra a tigela com um prato e deixve o feijdo de molho por 12 horas. Troque a igua
_ uma vez nesse periode — o remolho diminui o tempo de cozimento e elimina as toxinas
que detram o feijdo indigesto.

PARA COZINHAR E REFOGAR
6 xicaras (chi) de dgua
2 folhas de louro
1 celhola
2 dentes de alho
2 colheres (sopa) de azeite
zal e pimenta-do-reine moida na hora a gosto

1. Despreze a agna do remolho. Transfira os grios para a panela de pressao, cubra com a
agua e junte as folhas de louro.

2. Tampe, leve ao fogo medio e, quando comecar a apitar, abaive o foso e dejxe cozinhar
por 10 minutos.

5. Enquanto o feijdo cozinha, descasque & pigoe fino a cebola e o alho.

4. ApSs o tempo de cozimento, deslicue o fogo, mas 55 abra a tampa depois que toda a
pressio tiver saido (se preferir, voo pode colocar um garfo sob a vilvula para acelerar o
processo, mas isso encurta o tempo de vida da panela).

5. Retire metade do feijdo cozido (e o calda) e leve a0 congelador ou mesmo a geladeira

(por até 3 dias). Mas paginas seguintes, vocg encontra mais informacdes sobre como

congelar e descongelar o fefidio. Essa é a melhor maneira de economizar sen tempo na
inha: na proxi fokco, vock o6 e § o faii

6. Leve uma panela pequena ao fogo baixo, Pegue com ¢ azeite, junte a eebala & refogue

Por 3 minotos, até ficar levemente dourada. Adicione o alho e misture bem por mais 1

minute. Acrescents 1 concha do feifio cozide, com am pouso do calda, & amasse os grios
com o fundo da concha (ou com wma espitula)) — esse puré val engrossar o caldo.,

=, Transfira o feijio cozido (com caldo) da panela de pressio para a panela com o pars de
fetjdo ¢ misture bem. Tempers com sal & pimenta-do-reino a gosto.

8. Deive cozinhar em fogo baie, sem tampa, por cerca de 5 minutos ou até ficar na
consisténcia desejada, Mexa de vez em quando para ndo grudar no fundo da panela.
Desligue o fogo & sirva 2 seguir.

Figura 5 — Receita do feijao do dia a dia (LOBO, 2018b)

Figura 6, receita de Dip de Feijao Branco:
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Dip de fejjao-branco

servy b pessoas
TEMPO DE FREPART 15 Iinuios

z betas de feffdo-branco cozido

s de xicara (chd) de azeite

idente de alky

1 colber (cha) de raspas de limao

1 colher (sopa) de caldo de méo

15 de wcara (chi) de folhas de coentro (mega pressionanda na xieara)
4 tales de cebalinka

sl ¢ pimenta-do-reino moida na bor a gosto

1. Numa peneira, sobre & pia, sscorra bem o fefilio-branco, 5o gquiser, passe por Agua
corrente,
2. Lave & seque o ooenlro e & cebalinha, Pigue fing.

3. Leve a0 fogo baixo uma frigideira grande. Descasque o dente de alho. regoe a frigideira
com o azefte g junte o albo, Quando perfumar, screscente o feiido & refogoe por 1 minwte,
Adicione o coentro, & cebolinha, o caldo e as raspas de limBo. Tempers com sal &
pimenta-do-reino moida na hora ¢ refogee por mais 2 mmimutos.

4. Dealigne o foge o transfira o feijio refogads pars ama tigels. Com um garfs, amacs
gbé virar uma pasts homogénes [se preferir, nse o processador de alimentos ou bata com
wm mixer). Deixe esfriar em tempertur ambiente, regue com am fio de azefte ¢ sima 2
SegIir,

Figura 6 — Receita de Dip de Feijao Branco (LOBO, 2018b)

A Figura 7, mostra a ilustracao de capa do livro citado, “Cozinha Pratica” escrito
pela cozinheira, escritora e apresentadora, Rita Lobo, no qual sao explorados conceitos

que unem uma alimentacao saudéavel com a praticidade para o preparo no dia a dia:
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Rita Lobo 4
- Cozinha
Pratica

gnt

Panelinha

Figura 7 — Capa livro “Cozinha Prética” (LOBO, 2018b)

A Figura 8, mostra a ilustracao de capa do segundo livro citado, “Comida de bebé

uma introducgao a comida de verdade”:

JA PRA
COZINHA

Comida
debebe

ma introdugio i
ﬂﬂl‘\.lm DE VERDADE
 —

RITALOBO

Figura 8 — Capa livro “Comida de bebé uma introdugao a comida de verdade” (LOBO,
2018a)

Durante a pesquisa diversos autores mostraram a importancia da inclusao da
familia durante o ato de se alimentar, Rita Lobo em seu livro “Comida de bebé uma

introdugao a comida de verdade” apresenta algumas produgoes para criancas em fase de
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introducao alimentar que também podem ser compartilhadas com seus pais e cuidadores,

como ilustrado pela Figura 9:

s tipos e métodos de cozimento amplia
vio gustativo do bebé e dos pais

Figura 9 — Produgoes para criangas em fase de introdugéo alimentar (LOBO, 2018a)

Outro exemplo de receita, pode ser observado na Figura 10:

RECEITAPARA D BEBE E PARA A FAMILIA

Puré de banana-da-terra

O adocicado das bananas ganha um sabor-surpresa: € o gengibre em agdo!
Factlimo de preparar, esse puré deixa a refeigdo divertida e colovida. Ah, ¢
[fica excelente com peixes.

Y cebola pequena

1 colher(sopa) de azeite

1 calher (chi) de gengibre ralado (um pedago de cerca de 2cm)
caldo de1 limao

1% colher (chd) de sal

1. Descasque e corte asbananasem rodelas de cerca de 1cm. Transfira para uma
tigela média e regue com o caldo de limio Descasque e pique finoa cebola.
2.Leve uma panela média ao fogo baixo. Quando agquecer, regue com o azeite,
junte a cebola e refogue por 3 minutos, até murchar.

3. Acrescente as bananaseogenglbre, tempere com o sal e misture bem, Tampe
e deixe cozinhar por cerca de s minutos, até as bananas ficarem bem macias—
elasvlio cozinhar no prépriovapor, nem precisa adiclonar $gua.

4.Desligue o fogo e, com o mixer, bata osingredientes na panela até formar um
puré liso. Se preferir uma textura mais ristica, amasse com a espitula apenas
paradesmanchar as fatias. Sirva aseguir.

Figura 10 — Receita Puré de banana-da-terra (LOBO, 2018a)

Assim como na receita de receita de bolo de banana com aveia., pode ser observado

na Figura 11:
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Bolode bananacomaveia

Ficou com vontade de comer um bolinko no café da mank? Esse nem precisa
de batedeira— dd para preparar a tempo para a primeira refeigio do dia.
Nito deixe de provar a fatia na torradeira, Mas atengdo: essa é uma receita-
bénus para a familia! Bebés nio devem comer agiicar na fase da introdugdo
alimentar.

Tendeno ftias | eparo 1 min + 4omin no forme

2 bananas-prata maduras

2ovos

¥ wicara (chih de dleo

4 wicara (chd) de agicar

#4 wicara (chd) de farinha de i

4 wicara (¢h) de farinha de trigo integral

¥ wicara (ché) de aveia em flacos

1 colher (chd) de fermenta em pé

1 colher (chi) de canela em pé

¥ colher (chd) de extrato de baunitha (opdonal)

manteiga e farnha de trigo para untar e pelvilhar a forma

1.Preagueca ofornoa 200 °C (temperatura média) Unte com manteigae
polvilhe com farinha de trigo wna frma de boloinglés de 22 cm =10 cm

2. Descasque as bananas, coloque num prato e amasse bem com wm garfo

3. Numa tigela média, bata 6 ogarfo em
etapasa banana amassada, oagicar, as farinhas e a aveia, misturandoa cada
adicio. Por dltimo, misture o extrato de baunilha,a canela em pé e o fermento.
4. Transfira a massa para a fbrma e leve 20 forno para assar por cerca de 40
minutos, ou até dourar. Para conferir se o boloestd assado espete um palitona
massa: se sair limpo, estd pronto:caso contririo, deine maisal guns minutos.
Retire do 4 antesde para servis

Figura 11 — Receita de Bolo de banana com aveia (LOBO, 2018a)

O “Guia alimentar para criangas brasileiras menores de dois anos” (2019), Brasil

(2019), traz de uma forma simples e didatica através de uma imagem como deve ser

ofertada o almoco ou jantar para uma crianca, mostrando os grupos alimentares a serem

oferecidos, Figura 12.

Figura 12 — Representacao dos Grupos de alimentos (BRASIL, 2019)

Além das informagoes nutricionais o Guia Alimentar também traz explicagoes sobre

técnicas culinarias como mostra nas figuras, Figura 13 e Figura 14:
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A Figura 13 ilustra a técnica de cocgao no vapor para cozimento de alimentos:

GLAA ALIENTAR PARA CRIANCAS BRASILEIRAS MENORES DE 2 AROS £ O EEERERE RN

Figura 55 = Cozinhando
no COM a cuscuzeira:

1. colocar na cuscuzeira.
alimentos j& cozidos.
alimentos no prato.

alimentos amassados no prato.

ek

Figura 13 — Exemplo de método de cocgao no vapor (BRASIL, 2019)

A Figura 14 ilustra uma dica para pré-preparo de peixes, retirada das espinhas,

para evitar acidentes com criangas:

[ f
Figura 53 — Retirar as |'II
espinhas do péixé ainda cru.

| y

\eja a sequir algumas formas de
cozinhar carmes e outros
alimentos para criangas

Figura 14 — Ilustragao da técnica de remocao de espinhas (BRASIL, 2019)
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5 Consideracoes Finais

Diante da pesquisa realizada neste trabalho, foi possivel constatar que criancas e
pais podem ser beneficiados através da unido da gastronomia e educagao alimentar infantil.
Ante o exposto foram apresentadas duas formas de intervengdo por meio da gastronomia,
no intuito de colaborar com a educacao alimentar nutricional. Uma das intervencoes citadas
como exemplo era direcionada aos pais e a outra para as criancgas. O objetivo do presente
trabalho foi alcancado. Nao foi observada nenhuma divergéncia entre os autores, perante a
tematica principal do trabalho. Em contrapartida, foi identificado uma dificuldade para
encontrar materiais disponiveis atuais na literatura dentro da teméatica central do trabalho,

reforgando a importancia de se continuar a pesquisa na area.
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