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NECTARINA

Nome científico: Prunus persica L. var. nucipersica.
Nome popular: nectarina.

Origem: originário da China, com registros de 20 
séculos a.C.

Características: variedade botânica de pessegueiro, originária da China. Tem como 
principal diferença de seu progenitor a casca lisa e o maior teor de brix (a taxa de açúcar). Trata-se, 
assim, de uma espécie de clima temperado, de folhas caducas, pertencentes à família Rosaceae, e 
a própria planta conta com hábitos vegetativos e produtivos semelhantes aos de um pessegueiro 
comum. A colheita ocorre de setembro a dezembro, conforme o cultivar e a região. A safra vai de 
outubro a janeiro nas principais regiões produtoras do País. Bem adaptada ao clima temperado 
brasileiro, a fruta tem seu cultivo concentrado nas regiões Sul e Sudeste do País, sobretudo nos 
estados de São Paulo, Rio Grande do Sul, Santa Catarina e Paraná. Bem conduzidas, as árvores 
atingem 2,5 metros de altura, no máximo. Na composição da nectarina, são encontrados vários 
nutrientes importantes para a saúde humana. A fruta é rica em vitamina A, niacina (vitamina do 
complexo B) e, em menor quantidade, vitaminas C, K, B5, ferro e pectina, que ajuda a controlar os 
níveis de colesterol do sangue. 

Uso culinário: a nectarina consumida in natura é valorizada no mercado como um tipo de 
fruta das mais finas. Também pode ser utilizada para elaborar doces e sorvetes.

Você sabia que: a nectarina é rica em potássio, vitamina A, vitamina B e ainda vitamina C. 

Não foram encontradas referências de análises nutricionais para esse alimento.
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PERCENTUAL DE 
MACRONUTRIENTES

Carboidratos 15,19%

Proteínas 0,50%

Lipídeos 84,31%

INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Porção de: 13 g (1 colher de 
sopa)

Valor energético 50,20 kcal

Carboidratos 1,88 g

Proteínas 0,06 g

Gorduras totais 4,70 g

Gorduras 
saturadas 0,64 g

Gorduras trans 0,00 g

Fibra alimentar 0,16 g

Sódio 23,40 mg

Ingredientes Peso bruto Medida caseira

Nectarina 150 g 3 unidades

Manjericão 6 g 1/2 ramo

Azeite 80 ml 1/2 xícara de chá

Sal 1 g 1 colher de café

Mel 10 g 1 colher de sopa

Rendimento: 220 g 17 porções

Porção: 13 g 1 colher de sopa

TIPO DE PREPARAÇÃO: 
COMPLEMENTO

1. Retirar os caroços das nectarinas; 
2. Bater todos os ingredientes no liquidificador;
3. Servir gelado.

MODO DE PREPARO:

MOLHO DE NECTARINA 
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PÊSSEGO

Características: o pessegueiro e nectarineira são, basicamente, culturas de clima 
temperado. Em latitudes maiores, a temperatura mínima de inverno e as geadas de primavera 
são, usualmente, os fatores limitantes. Nessas espécies frutíferas de clima temperado, durante a 
estação do outono, o crescimento cessa, quando a planta se prepara para resistir às condições 
adversas de baixas temperaturas invernais; a fase definida como dormência. De acordo com o 
cultivar e a região, o pessegueiro floresce de junho a setembro, num período em que as ondas de 
frio, que seguem as frentes quentes, são muito frequentes. Os danos provocados pelo frio ocorrem 
nos tecidos regenerativos da planta, folhas e, principalmente, nas flores. O pessegueiro não tolera 
temperaturas superiores a 25 °C durante seu florescimento, o que causa abortamento de flores. No 
Rio Grande do Sul, é comum ocorrerem temperaturas máximas nessa fase em alguns anos, sendo 
causa de redução de safra. Ocorre ligeira elevação de temperatura entre o final de julho e o início 
de agosto, coincidindo com esse período. Em se tratando de cultura adaptável ao clima temperado, 
encontrou nos estados do Sul do Brasil as melhores condições para a expansão, principalmente no 
Rio Grande do Sul, Santa Catarina e parte do Paraná. A presença de pessegueiros no Rio Grande 
do Sul, seja na região da Serra Gaúcha, seja na chamada metade sul do estado, já faz parte da 
paisagem de extensos espaços agrícolas, explorados, predominantemente, por agricultores de base 
familiar. O período de oferta do pêssego brasileiro se concentra nos meses de setembro a janeiro. 

Uso culinário: os pêssegos são bastante apreciados no mundo inteiro pelo sabor, aparência 
e valor econômico, sendo que os frutos são consumidos frescos ou processados na forma de 

Nome científico: Prunus persica L. Batsch.
Nome popular: pêssego.

Origem: originário da China, com registros de 20 séculos a.C.
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compotas e doces. Em função das características naturais, podem ter usos e destinos distintos, o 
consumo in natura ou processados. A vida útil do pêssego fresco é pequena, em torno de dois a 
cinco dias, quando submetido a condições naturais, sem refrigeração. O processamento industrial 
em calda é uma forma de prolongar a presença da fruta para o consumo, próxima das condições 
naturais.

Você sabia que: a cultura do pessegueiro está presente no Brasil há mais de 470 anos, 
quando foi introduzida no estado de São Paulo, na época das capitanias hereditárias, trazida pelo 
português Martin Afonso de Souza.

Tabela 125 – Análise nutricional em 100 g de pêssego

Energia 
(Kcal) Ptn. (g) Lip. (g) Carb. (g) Fibra (g) Cálcio 

(mg)
Fósforo 

(mg)

36 0,8 Tr 9,3 1,4 3 15

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1 (mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)

0,2 NA 0,05 Tr Tr 3,3

Fonte: Unicamp (2006).
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PERCENTUAL DE 
MACRONUTRIENTES

Carboidratos 78,23%

Proteínas 7,55%

Lipídeos 14,22%

INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Porção de: 100 g (2 colheres 
de servir)

Valor energético 143,75 kcal

Carboidratos 28,00 g

Proteínas 2,75 g

Gorduras totais 2,27 g

Gorduras 
saturadas 0,35 g

Gorduras trans 0,00 g

Fibra alimentar 1,02 g

Sódio 297,00 mg

Ingredientes Peso bruto Medida caseira

Cebola 50 g 1/2 unidade pequena

Pêssego seco 40 g 2 unidades

Óleo 10 ml 1 colher de sopa

Arroz 135 g 1 xícara de chá

Água fervente 350 ml 1 e 1/2 xícara de chá

Sal 3 g 1 colher de chá

Rendimento: 400 g 4 porções

Porção: 100 g 2 colheres de servir

TIPO DE PREPARAÇÃO: 
ACOMPANHAMENTO 

1. Picar a cebola em cubos e cortar o pêssego 
em tiras finas;
2. Refogar a cebola no óleo e, quando estiver 
transparente, acrescentar o pêssego picado e o 
arroz;

3. Colocar a água fervente e o sal;
4. Cozinhar por 15 minutos em fogo baixo com 
a panela semitampada;
5. Acrescentar mais água quente até que o arroz 
fique macio, se necessário.

MODO DE PREPARO:

ARROZ COM PÊSSEGO
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PINHÃO

Nome científico: Araucaria angustifolia (Bertol.) Kuntze.
Nome popular: pinheiro-do-paraná e pinhão.

Origem: província argentina de Missiones.

Características: o pinhão é obtido da araucária. É uma espécie resistente, tolerando 
incêndios rasos, devido à casca grossa, que faz papel de isolante térmico. A capacidade de 
germinação é alta e chega a 90% em pinhões recém-colhidos. Espécie pioneira, dissemina-se 
facilmente em campo aberto. Árvore de longa vida e muitos nomes, a Araucaria angustifolia 
fornece madeira de excelente qualidade e também tornou-se famosa pelo pinhão, semente 
produzida com fartura a cada dois anos. O pinhão, que garante a alimentação de muitas espécies 
animais, principalmente roedores e pássaros, tornou-se item obrigatório no cardápio de outono e 
inverno em milhares de residências do Sul. O consumo desse fruto pode, inclusive, funcionar como 
o principal aval para a perpetuação da araucária, que, derrubada sem piedade para a extração de 
madeira, já esteve ameaçada de extinção. Para o serrano, o pinheiro hoje está valendo mais de pé, 
produzindo pinhas, do que cortado, vendido como madeira. Muitas famílias tiram o sustento da 
venda do pinhão e até grandes proprietários conseguem bom capital de giro com seu comércio.

Uso culinário: as duas maneiras mais conhecidas de se cozinhar as sementes da araucária 
são na brasa e na água. Mas existem muitas outras formas de saborear esse alimento, dos aperitivos 
às sobremesas, passando por carnes de panela e farofas.

Você sabia que: existem diversos festivais culinários (as famosas “festas do pinhão”), que 
se realizam em uma boa parcela das cidades do interior do estado do Paraná, onde há grande 
ocorrência de araucárias.

Tabela 126 – Análise nutricional em 100 g de pinhão

Energia 
(Kcal) Ptn. (g) Lip. (g) Carb. (g) Fibra (g) Cálcio 

(mg)
Fósforo 

(mg)

174 4 1 43 15,6 16 166

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1 (mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)

0,8 NA Tr Tr Tr 28

Fonte: Unicamp (2006).
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PERCENTUAL DE 
MACRONUTRIENTES

Carboidratos 59,93%

Proteínas 23,14%

Lipídeos 16,93%

INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Porção de: 100 g (2 fatias)  

Valor energético 181,02 kcal

Carboidratos 27,12 g

Proteínas 10,47 g

Gorduras totais 3,40 g

Gorduras 
saturadas 1,14 g

Gorduras trans 0,00 g

Fibra alimentar 7,04 g

Sódio 225,94 mg

Ingredientes Peso bruto Medida caseira

Rocambole

Pinhão 220 g 1 prato de sobremesa

Carne moída 200 g

Ovo 55 g 1 unidade

Alho 3 g 1 dente

Cebola picada 35 g 1/4 unidade média

Sal 2 g 2 colheres de café

Pimenta-do-reino 0,3 g 1 pitada

Cheiro-verde 10 g 2 colheres de sopa

Cenoura ralada 90 g 3/4 unidade pequena

Molho

Tomate 250 g 2 e 1/2 unidades 
pequenas

Cebola 35 g 1/4 unidade média

Alho 3 g  1 unidade

Cheiro-verde 5 g 1 colher de sopa

Óleo 5 ml 1 colher de sobremesa

Água 250 ml 1 xícara de chá

Pimenta-do-reino 1 g 1 colher de café

Sal 1 g 1 colher de café

TIPO DE PREPARAÇÃO: 
COMPLEMENTO

Rocambole:
1. Cozinhar o pinhão na panela de pressão por 
60 minutos (contar o tempo após a panela pegar 
pressão);
2. Descascar o pinhão e bater no liquidificador 
por 5 minutos, ou até ficar triturado;
3. Misturar o pinhão triturado com a carne 
moída, o ovo e os temperos;
4. Sobre um papel laminado cortado em 
retângulo, colocar a mistura, em forma de 
retângulo no centro (deixar as pontas do papel 
laminado livres);
5. Amassar com as mãos ou com o auxílio de uma 
colher;
6. Espalhar a cenoura ralada sobre o retângulo 
de carne;
7. Enrolar a carne, com o auxílio do papel 
laminado, modelando um rocambole;
8. Fechar o papel laminado como um bombom;
9. Levar ao forno preaquecido (200 °C) por 40 
minutos.

DICA: para o rocambole não grudar no papel 
laminado, pincelar um pouco de óleo antes de 
colocar a carne. 
Molho:
1. Retirar a pele e as sementes dos tomates e 
picar em cubos pequenos;
2. Picar a cebola, o alho e o cheiro-verde e 
reservar;
3. Aquecer o óleo em uma panela;
4. Colocar a cebola e refogar até que fique 
translúcida;
5. Adicionar o alho, refogar por 20 segundos e 
juntar o tomate, a água, a pimenta-do-reino e 
o sal;
6. Cozinhar até o tomate desmachar;
7. Desligar o fogo, acrescentar o cheiro-verde 
picado e tampar a panela;
8. Despejar o molho de tomate sobre o rocambole 
depois de assado e retirado o papel laminado.

MODO DE PREPARO:

Rendimento: 675 g 6 porções

Porção: 100 g 2 fatias
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TANGERINA/BERGAMOTA 

Características: as tangerinas constituem um grupo de frutas cítricas e ricas em vitamina C. 
As principais variedades cultivadas são a cravo, poncã (ponkan), dancy e montenegrina. A tangerineira 
ocupa, provavelmente, a maior faixa de adaptação climática entre os citros. As plantas são igualmente 
tolerantes a altas e baixas temperaturas. Os frutos são de tamanho médio, a casca é fina, firme e fácil 
de remover. A superfície é lisa, de cor laranja a vermelha, com 9 a 13 segmentos facilmente separáveis. 
A polpa é de cor laranja, sucosa e aromática e possui poucas sementes.

Uso culinário: são usualmente consumidas ao natural e também em forma de suco. 
A facilidade do descascamento e o aroma típico dessa fruta são os maiores atrativos para o 
consumo.

Você sabia que: os frutos também podem ser utilizados para industrialização, de onde são 
obtidos diferentes produtos processados, como sucos, óleos essenciais, pectina e rações.

Tabela 127 – Análise nutricional em 100 g de tangerina/bergamota

Energia 
(Kcal) Ptn. (g) Lip. (g) Carb. (g) Fibra (g) Cálcio 

(mg)
Fósforo 

(mg)

38 0,8 0,1 9,6 0,9 13 12

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1 (mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)

0,1 47 0,06 0,02 Tr 48,8

Fonte: Unicamp (2006).

Nome científico: Citrus reticulata Blanco.

Nome popular: tangerina, mexerica, bergamota.

Origem: Ásia.
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PERCENTUAL DE 
MACRONUTRIENTES

Carboidratos 82,97%

Proteínas 9,54%

Lipídeos 7,48%

INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Porção de: 80 g (1 fatia 
média)

Valor energético 190,39 kcal 

Carboidratos 39,49 g

Proteínas 4,54 g

Gorduras totais 1,58 g

Gorduras 
saturadas 0,38 g

Gorduras trans 0,00 g

Fibra alimentar 0,61 g

Sódio 58,15 mg

Ingredientes Peso bruto Medida caseira

Bolo

Tangerina 530 g 3 unidades

Ovo 220 g 4 unidades

Açúcar 200 g 1 xícara de chá

Farinha de trigo 280 g 2 e 2/3 xícaras de chá

Suco de tangerina 350 ml 2 xícaras de chá

Fermento químico 5 g 1 colher de chá

Manteiga sem sal O suficiente para untar 
a assadeira

Calda

Água 100 ml 1/2 xícara de chá

Açúcar 200 g 1 xícara de chá

Rendimento: 1.200 g 15 porções

Porção: 80 g 1 fatia média

TIPO DE PREPARAÇÃO: 
DESJEJUM/COLAÇÃO/
LANCHE 

Calda:
1. Levar a água e o açúcar ao fogo, até 
que a coloração da calda fique levemente 
caramelizada;
2. Despejar a calda imediatamente sobre 
uma assadeira retangular média untada com 
manteiga e espalhar bem.
Bolo:
1. Descascar as tangerinas, cortar no sentido 
longitudinal, retirar as sementes e distribur 
sobre a calda;
2. Separar a clara da gema e, com o auxílio de 
uma batedeira, bater a clara até atingir ponto 
de neve;

3. Adicionar o açúcar e bater por 30 segundos;
4. Acrescentar as gemas e bater por mais um 
minuto;
5. Gradativamente, sem utilizar a batedeira, 
acrescentar a farinha de trigo peneirada, 
intercalando com o suco de tangerina e 
mexendo sempre;
6. Acrescentar o fermento químico e mexer;
7. Quando a massa estiver bem uniforme, 
despejar sobre a calda e a tangerina na 
assadeira;
8. Assar em forno preaquecido (200 °C) por 45 
minutos.

MODO DE PREPARO:

BOLO DE TANGERINA 
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UVA 

Nome científico: Vitis SP.

Nome popular: uva.

Origem: Europa.

Características: a videira é uma planta sarmentosa, que deve estar apoiada em algum 
tipo de suporte para que seus ramos sejam conduzidos e distribuídos em harmonia com o vigor 
da planta, de modo que promova boa captação de energia solar e aproveitamento dos nutrientes 
em benefício de melhor produtividade e qualidade da uva. O fruto é denominado baga. O cacho 
é formado pelo pedúnculo e pelas ramificações, que correspondem ao engace, cujas extremidades 
são denominadas pedicelos, nos quais estão presas as bagas. Os cachos apresentam várias formas, 
sendo as mais frequentes: cônica, cilíndrica e ramosa. Quanto às bagas, também apresentam vários 
tipos: ovoide, redonda, alongada, recurvada e achatada. Elas são revestidas por uma película 
(casca), que contém a parte corante e é coberta por uma substância cerosa denominada pruína, 
impermeável à água. 

Uso culinário: a uva é consumida na sua forma in natura. Com ela são produzidos vinhos 
de mesa, vinhos finos, sucos, compotas, geleias e sorvetes. 

Você sabia que: no Brasil, o Rio Grande do Sul é o principal produtor de uvas para 
processamento, a maior produção ocorre na região da serra gaúcha.

Tabela 128 – Análise nutricional em 100 g de uva Itália

Energia 
(Kcal) Ptn. (g) Lip. (g) Carb. (g) Fibra (g) Cálcio 

(mg)
Fósforo 

(mg)

38 0,8 0,1 9,6 0,9 13 12

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1 (mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)

0,1 47 0,06 0,02 Tr 48,8

Fonte: Unicamp (2006).

Tabela 129 – Análise nutricional em 100 g de uva Rubi

Energia 
(Kcal) Ptn. (g) Lip. (g) Carb. (g) Fibra (g) Cálcio 

(mg)
Fósforo 

(mg)

38 0,8 0,1 9,6 0,9 13 12

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1 (mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)

0,1 47 0,06 0,02 Tr 48,8

Fonte: Unicamp (2006).
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PERCENTUAL DE 
MACRONUTRIENTES

Carboidratos 23,15%

Proteínas 58,53%

Lipídeos 18,32%

INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

colheres de sopa de molho)

Valor energético 153,00 kcal

Carboidratos 8,87 g

Proteínas 22,37 g

Gorduras totais 3,12 g

Gorduras 
saturadas 0,58 g

Gorduras trans 0,00 g

Fibra alimentar 0,86 g

Sódio 609,25 g

Ingredientes Peso bruto Medida caseira

Cebola 75 g 1 unidade pequena

Alho 6 g 2 dentes

Alho-poró 35 g 5 colheres de sopa

Azeite 10 ml 1 colher de sopa

Açúcar 10 g 1/2 colher de sopa

Caldo de vegetais 1.000 ml 4 xícaras

Uva verde sem 
caroço 170 g 1 cacho

Peixe inteiro limpo 800 g 1 unidade pequena

Sal 10 g 1 colher de sopa

Pimenta-do-reino 3 g 1 colher de chá

Rendimento: 900 g 8 porções

Porção: 115 g 1 filé com 2 colheres 
de sopa de molho

TIPO DE PREPARAÇÃO: 
PRATO PRINCIPAL 

1. Refogar no azeite a cebola, o alho e o
alho-poró picados;
2. Acrescentar o açúcar e o caldo de vegetais e 
deixar reduzir à metade. Reservar;
3. Acrescentar as uvas cortadas ao meio;

4. Temperar o peixe com o sal e a pimenta-do-
reino e assar envolto em papel laminado por 40 
minutos;
5. Servir o peixe com o molho.

MODO DE PREPARO:
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2.5.2 Hortaliças

ALMEIRÃO

Nome científico: Cichorium intybus L.
Nome popular: almeirão e chicória-amarga.

Origem: Europa mediterrânica.

Características: o almeirão é uma hortaliça do tipo folha, de sabor amargo. É muito 
cultivado pela colônia italiana um tipo de almeirão chamado comumente de “radicchio” (lê-se 
“radiquio”) ou “radiche”. O almeirão é uma asterácea, da mesma família da chicória, alface, dente-
de-leão e serralha. Fornece vitaminas A, C e do complexo B, além de ser boa fonte de fósforo e 
ferro.

Uso culinário: o almeirão pode substituir hortaliças como a couve, o espinafre e a chicória 
no preparo de pratos quentes ou em saladas. As folhas inteiras ou rasgadas são refogadas em óleo 
de cozinha ou azeite e temperadas com sal, alho e pimenta a gosto. Também pode ser preparado 
com feijão, arroz, grão-de-bico, soja, lentilha e como recheio de bolinhos, tortas e sanduíches. As 
folhas podem ser consumidas cruas em saladas, picadas bem fininhas e temperadas a gosto. 

Você sabia que: o almeirão, como a maioria das hortaliças de folha, estraga-se rapidamente, 
murchando e amarelecendo depois de colhido, podendo ser mantido por até três dias na geladeira. 
As folhas devem estar verdes, firmes, sem sinais de murchamento e sem pontos escuros.  

Tabela 130 – Análise nutricional em 100 g de almeirão

Energia 
(Kcal) Ptn. (g) Lip. (g) Carb. (g) Fibra (g) Cálcio 

(mg)
Fósforo 

(mg)

18 1,8 0,2 3,3 2,6 19 40

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1 (mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)

0,7 NA 0,10 0,18 0,63 1,7

Fonte: Unicamp (2006).
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PERCENTUAL DE 
MACRONUTRIENTES

Carboidratos 64,37%

Proteínas 23,34%

Lipídeos 12,29%

INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Porção de: 160 g (2 colheres 
de servir)

Valor energético 148,4 kcal

Carboidratos 23,87 g

Proteínas 8,67 g

Gorduras totais 2 g

Gorduras 
saturadas 0,35 g

Gorduras trans 0,00 g

Fibra alimentar 1,28 g

Sódio 287,33 mg

Ingredientes Peso bruto Medida caseira

Caldo de vegetais

Salsão 65 g 1/2 talo

Cebola 45 g 1/2 unidade pequena

Cenoura 60 g 1/2 unidade pequena

Água 1,5 l 6 xícaras de chá

Louro 0,5 g 1 folha

Refogado

Cebola 75 g 1/2 unidade média

Alho 12 g 4 unidades

Tomate maduro 150 g 1 unidade média

Alho-poró 50 g 5 colheres de sopa

Azeite 10 ml 1 colher de sopa cheia

Arroz 200 g 1 e 1/3 xícara de chá

Sal 3 g 1 colher de chá

Pimenta-do-reino 3 g 1 colher de chá rasa

Camarão limpo 215 g

Almeirão 70 g 1/2 maço

Rendimento: 1.300 g 8 porções

Porção: 160 g 2 colheres de servir

TIPO DE PREPARAÇÃO: 
ACOMPANHAMENTO 

Caldo de vegetais:
1. Cortar todos os ingredientes e cozinhar por 
cerca de 60 minutos em fogo baixo;
2. Reservar. 
Refogado:
1. Picar a cebola, o alho, o tomate e o alho-poró 
em cubos pequenos;
2. Aquecer uma panela com capacidade para 2 
litros, adicionar o azeite e, quando ele estiver 
quente, refogar a cebola, o alho e o alho-porró;

3. Acrescentar o arroz e refogar por mais 1 
minuto, sempre mexendo;
4. Juntar o caldo de vegetais aos poucos, sem 
parar de mexer;
5. Temperar com o sal e a pimenta-do-reino;
6. Quando o arroz estiver quase cozido, 
acrescentar os camarões e cozinhar por 5 
minutos;
7. Finalizar acrescentando os tomates picados e 
o almeirão cortado em tiras finas.

MODO DE PREPARO:

ARROZ CREMOSO COM CAMARÃO E ALMEIRÃO
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AZEDINHA

Nome científico: Rumex acetosa L.

Nome popular: azedinha e salada pronta.

Origem: região mediterrânica.

Características: hortaliça folhosa cultivada em regiões de clima ameno do Rio Grande do 
Sul a Minas Gerais. É uma herbácea perene, que atinge até 20 cm de altura e forma touceiras 
com dezenas de propágulos. Raramente floresce nas condições climáticas brasileiras. Na verdade, 
observa-se esporadicamente a formação de uma haste com propágulos aéreos.

Uso culinário: as folhas são consumidas in natura em saladas ou cozidas em sopas e molhos, 
conferindo agradável sabor ácido.

Você sabia que: a azedinha misturada com outras hortaliças de folhas, tais como a alface, 
dá um sabor de tempero de limão. Além disso, ela pode compor um suco verde misto.

Não foram encontradas referências de análises nutricionais para esse alimento.  
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BETERRABA

Nome científico: Beta vulgaris L.
Nome popular: beterraba.

Origem: Europa.

Características: hortaliça bastante consumida no Brasil, cuja parte tuberosa tem sabor 
adocicado. Pode ser plantada via semente em local definitivo ou em bandejas e sementeiras 
para posterior transplante, quando tiverem quatro a cinco folhas. Desenvolve-se melhor sob 
temperaturas amenas (entre 15 °C e 25 °C).

Uso culinário: a raiz deve ser preferencialmente consumida crua e ralada, na forma de 
salada ou em sucos. Também pode ser consumida cozida, em sopas, em sucos e no preparo de 
bolos e suflês. Pode ser comercializada, já embalada, na forma minimamente processada (cubos, 
ralada, em rodelas). As folhas também podem ser consumidas, refogadas como couve ou em sopas, 
omeletes e bolinhos.

Você sabia que: existem três tipos de beterraba: a beterraba-açucareira, usada para 
produção de açúcar; a beterraba-forrageira, usada para alimentação animal; e a beterraba-comum, 
aquela cujas raízes são consumidas como hortaliça. Além disso, é usada também como combústivel 
alternativo na Europa na produção de etanol.

Tabela 131 – Análise nutricional em 100 g de beterraba

Energia 
(Kcal) Ptn. (g) Lip. (g) Carb. (g) Fibra (g) Cálcio 

(mg)
Fósforo 

(mg)

49 1,9 0,1 11,1 3,4 18 19

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1 (mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)

0,3 NA 0,04 Tr Tr 3,1

Fonte: Unicamp (2006).
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PERCENTUAL DE 
MACRONUTRIENTES

Carboidratos 74,59%

Proteínas 13,65%

Lipídeos 11,76%

INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Porção de: 300 g (2 conchas 
grandes)

Valor energético 131,00 kcal

Carboidratos 24,43 g

Proteínas 4,47 g

Gorduras totais 1,71 g

Gorduras 
saturadas 0,21 g

Gorduras trans 0,00 g

Fibra alimentar 2,78 g

Sódio 596,75 g

Ingredientes Peso bruto Medida caseira

Beterraba 1 kg 3 unidades grandes

Caldo de vegetais 650 g 2 e 1/2 xícaras de chá

Alho 6 g 2 dentes

Óleo 4 ml 1 colher de chá

Sal 5 g 1 e 1/2 colher de chá

Pimenta-do-reino 0,5 g 1/2 colher de café

Rendimento: 1,3 kg 4 porções

Porção: 300 g 2 conchas grandes

TIPO DE PREPARAÇÃO: 
ACOMPANHAMENTO 

1. Cozinhar a beterraba na panela de pressão 
por 25 minutos depois que pegar pressão;
2. Bater a beterraba no liquidificador com parte 
do caldo de vegetais;

3. Refogar o alho no óleo, juntar a beterraba 
batida, o restante do caldo, o sal e a pimenta-
do-reino e aquecer até ferver.

MODO DE PREPARO:

SOPA DE BETERRABA
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BROTO DE BAMBU

Nome científico: Bambusa SP.

Nome popular: taboca, taquara, bambu-de-espinho, takecoko, broto de bambu.

Origem: Ásia.

Características: o bambu é planta de múltiplos usos, e é bastante empregado na fabricação 
de diversos objetos e na construção civil. Planta tropical renovável, forma touceiras, com caules 
lenhosos e que produzem anualmente sem a necessidade de replantio. Porém, apesar de sua 
versatilidade, a planta ainda é subutilizada no País. O uso que se faz do bambu, no Brasil, está 
restrito a algumas aplicações tradicionais, como artesanato, vara de pescar, fabricação de móveis 
e, ainda, na produção de brotos comestíveis. As espécies mais comuns no Brasil são de origem 
asiática, trazidas pelos colonizadores portugueses, mas existem as nativas brasileiras. 

Uso culinário: na culinária, o broto de bambu pode ser utilizado em refogados, com carnes, 
em saladas, sopas, suflês, conservas, recheios de tortas e pastéis. É utilizado em substituição ao 
palmito por possuir sabor e consistência um pouco semelhante. Para prepará-lo, depois de cortado, 
é aferventado para que saia o gosto amargo que possui. Para não escurecer, é necessário colocar 
um pouco de vinagre na água da fervura. Para a parte folhosa, duas fervuras são o bastante. Já a 
parte maciça deve ser aferventada mais vezes, trocando a água das fervuras antes de preparar o 
prato desejado. Para se fazer conserva, depois de fervido, é colocado em vidros com uma mistura 
de água, sal e vinagre. 

Você sabia que: o broto de bambu é denominado pelos japoneses como “takecoko”, que 
significa “filho do bambu”. O hábito de consumo veio para o Brasil com os imigrantes orientais.

Não foram encontradas referências de análises nutricionais para esse alimento.  
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CREM

Nome científico: Armoracia rusticana P. Gaertn.
Nome popular: crem, batata-crem e raiz-forte.

Origem: leste da Europa, da Polônia até a Rússia.

Características: planta herbácea perene que forma uma touceira com até 1 m de altura. 
Produz raízes cilíndricas brancas, que, quando raspadas, exalam odor penetrante e muito picante, 
além de óleos voláteis, que fazem os olhos lacrimejarem. É produzida em pequena escala no Sul 
do Brasil em quintais domésticos, sendo praticamente desconhecida no resto do País e pouco 
conhecida em grandes cidades da região Sul. Exige clima ameno. 

Uso culinário: as folhas são, em geral, consumidas refogadas ou cozidas em sopas. As raízes 
picantes são raladas e consumidas como condimento picante para carnes assadas, ostras cruas, peixes 
e língua defumada, na preparação de molhos e para dar sabor à mostarda pronta. É excelente no 
preparo de arenques e saladas cruas, como as de pepino e de rabanete.

Você sabia que: em função da semelhança de seu sabor e odor, quando misturada com 
corante verde, é largamente usada na substituição do wasabi, ingrediente fundamental da culinária 
japonesa.

Não foram encontradas referências de análises nutricionais para esse alimento.  

GILA

Nome científico: Cucurbita ficifolia Bouché.
Nome popular: gila, abóbora-gila.

Origem: México.

Características: planta de extrema rusticidade quando em clima adequado. Em regiões frias 
do Sul de Minas Gerais, é encontrada em pequenas hortas. Sua tolerância a baixas temperaturas, 
rara em cucurbitáceas, a tem tornado excelente porta-enxerto para pepino e melão em cultivos 
de inverno, em casas de vegetação. Os frutos possuem casca dura e facilmente destacável quando 
madura e polpa carnosa, com sementes pretas achatadas.

Uso culinário: no Rio Grande do Sul, a polpa cozida do fruto maduro é utilizada no preparo 
de doces e sobremesas, como o tradicional doce de gila, sendo também usada em pratos salgados, 
como lasanhas, empadas e saladas. 

Você sabia que: chegou ao Brasil pelos portugueses, especialmente açorianos que 
imigraram para o Rio Grande do Sul, onde, no município de Bom Jesus, se realiza anualmente a 
festa da gila, em que são oferecidos produtos regionais feitos a partir do fruto.

Tabela 132 – Análise nutricional em 100 g de gila

Energia 
(Kcal) Ptn. (g) Lip. (g) Carb. (g) Fibra (g)

14 1,2 0,01 2,3 0,6

Fonte: Muniz et al. (2012).
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MURICATO

Nome científico: Solanum muricatum Ait.

Nome popular: muricato, melão-andino, melão-peruano e meloncito.

Origem: países andinos, do Chile a Colômbia.

Características: planta perene, herbácea, semiprostrada que produz frutos ovoides. 
Encontrada esporadicamente em quintais de casas nas regiões Sul e Sudeste, mas é nos países 
andinos como Peru, Equador e Colômbia que assume importância econômica, sendo comum em 
feiras, mesmo nas grandes cidades. De forma geral, recomenda-se o cultivo em períodos que 
apresentem temperaturas amenas.

Uso culinário: a colheita é feita quando os frutos maduros mudam de tonalidade para 
um tom amarelado. Os frutos são consumidos como sobremesa, da mesma forma que o melão, 
e podem ser apreciados ao natural ou usados na fabricação de sucos e doces. Quando verdes, 
assemelham-se ao pepino (sendo inclusive assim denominado no Peru e Equador) e podem ser 
usados em saladas. 

Você sabia que: a propagação pode ser feita por sementes, mas se recomenda o 
enraizamento de estacas (ramos). Para garantir pleno pegamento, sugere-se utilizar recipientes 
individuais em telado ou à sombra e o transplantio aproximadamente 30 dias após, quando as 
mudas estão plenamente brotadas e enraizadas.

Não foram encontradas referências de análises nutricionais para esse alimento.  

ORA-PRO-NÓBIS SEM ESPINHO 

Nome científico: Anredera cordifolia (Ten.) Steen.
Nome popular: ora-pro-nóbis sem espinho, anredera, espinafre gaúcho e 
bertalha (como é chamada no Rio Grande do Sul, de onde é originária, mas esse 
nome causa confusão com a bertalha verdadeira – Basella, de origem asiática).

Origem: Sul do Brasil e Uruguai.

Características: planta perene e trepadeira, com folhas arredondadas e suculentas. Produz 
tubérculos aéreos (estruturas de reserva) a cada axila das folhas e, em maior concentração, na base 
das plantas. Esses tubérculos são utilizados como propágulos para o plantio. É cultivada nas regiões 
Sul e Sudeste do Brasil. A propagação é realizada por meio de propágulos (tubérculos aéreos).

Uso culinário: as folhas macias e suculentas podem ser consumidas em saladas, refogadas 
e em combinação com outras hortaliças, carnes e aves. 

Você sabia que: os tubérculos aéreos podem ser consumidos cozidos ou fritos de modo 
similar à batata (Solanum tuberosum).

Não foram encontradas referências de análises nutricionais para esse alimento. 
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PERCENTUAL DE 
MACRONUTRIENTES

Carboidratos 16,03%

Proteínas 11,40%

Lipídeos  72,57%

INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Porção de: 40 g (1 prato de 
sobremesa)

Valor energético 38,10 kcal

Carboidratos 1,53 g

Proteínas 1,09 g

Gorduras totais 3,07 g

Gorduras 
saturadas 0,89 g

Gorduras trans 0,00 g

Fibra alimentar 0,27 g

Sódio  35,26 mg

Ingredientes Peso bruto Medida caseira

Radite 60 g 1/2 maço pequeno

Vinagre de vinho 
tinto 10 ml 1 colher de sopa

Tomate cereja 200 g 8 unidades

Gergelim torrado 50 g 1 colher de sopa

Rendimento: 80 g  2 porções

Porção: 40 g  1 prato de sobremesa

TIPO DE PREPARAÇÃO: 
ENTRADA 

1. Temperar as folhas de radite com vinagre de 
vinho tinto e acrescentar o tomate cereja e o 
gergelim torrado.

MODO DE PREPARO:

RADITE19

19 Ver Almeirão – Região Centro-Oeste.
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REPOLHO

Características: o repolho é uma brassicácea, assim como a couve, o brócolis e a couve-
flor. Desenvolve-se bem sob temperaturas amenas (entre 15 °C e 25 °C) e frias, resistindo bem a 
geadas. Entretanto, há cultivares adaptados a temperaturas mais altas. O repolho possui caule 
diminuto e folhas arredondadas dispostas umas sobre as outras, em forma de cabeça. É rico em 
fibras, sais minerais e vitaminas do complexo B, E e K. Existem duas espécies de repolho, o liso 
(B. oleracea L. var. capitata L.), de maior expressão comercial no Brasil, e o crespo (B. oleracea L 
var. sabauda Martens). São classificados segundo a forma (achatada e pontuda) e a cor da cabeça 
(verde ou branca e roxa). Desenvolve-se melhor sob clima ameno, porém há variedades adaptadas 
ao clima tropical. Sua conservação é relativamente boa. Sob refrigeração, pode ser mantido por 
várias semanas. 

Uso culinário: é consumido cru, em saladas, ou cozido, em sopas, refogados, acompanhando 
carnes e diversos pratos orientais. Pode também ser fermentado, para preparação do chucrute, um 
prato alemão. 

Você sabia que: em sua forma selvagem, o repolho era utilizado pelos egípcios. Seu uso 
generalizou-se com as invasões arianas entre 2000 e 2500 a.C. Acredita-se que o repolho tenha sido 
introduzido na Europa pelos celtas, no século IX. 

Tabela 133 – Análise nutricional em 100 g de repolho

Energia 
(Kcal) Ptn. (g) Lip. (g) Carb. (g) Fibra (g) Cálcio 

(mg)
Fósforo 

(mg)

17 0,9 0,1 3,9 1,9 35 14

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1 (mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)

0,2 6 Tr 0,03 Tr 18,7

Fonte: Unicamp (2006).

Tabela 134 – Análise nutricional em 100 g de repolho-roxo

Energia 
(Kcal) Ptn. (g) Lip. (g) Carb. (g) Fibra (g) Cálcio 

(mg)
Fósforo 

(mg)

31 1,9 0,1 7,2 2 44 58

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1 (mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)

0,5 NA 0,07 Tr Tr 43,2

Fonte: Unicamp (2006).

Nome científico: Brassica oleracea L. var. capitata.
Nome popular: repolho.

Origem: costa norte mediterrânea, Ásia Menor e costa ocidental europeia.
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PERCENTUAL DE 
MACRONUTRIENTES

Carboidratos 53,94%

Proteínas 26,92%

Lipídeos 19,14%

INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Porção de: 300 g (2 conchas 
grandes)

Valor energético 189,14 kcal

Carboidratos 25,51 g

Proteínas 12,73 g

Gorduras totais 4,01 g

Gorduras 
saturadas 1,10 g

Gorduras trans 0,00 g

Fibra alimentar 1,48 g

Sódio 239,93 mg

Ingredientes Peso bruto Medida caseira

Óleo 10 ml 1 colher de sopa

Carne cortada em 
cubos 500 g  

Cebola 150 g 1 unidade média

Alho 10 g 3 dentes grandes

Sal 9 g 1 colher de sobremesa 
cheia

Pimenta-do-reino 1 g 1/2 colher de café

Louro 0,5 g 1 folha de louro

Água 2 l 8 xícaras de chá

Cenoura 240 g 2 unidades pequenas

Batata 300 g 2 unidades médias

Mandioca 420 g 1 unidade 

Repolho-branco 300 g 1 unidade pequena

Cheiro-verde 5 g 1 colher de sopa

Rendimento: 2.980 g 10 porções

Porção: 300 g 2 conchas grandes

TIPO DE PREPARAÇÃO: 
PRATO PRINCIPAL 

1. Colocar o óleo na panela, aquecer e refogar 
a carne;
2. Colocar a cebola e o alho picados em 
pequenos cubos, o sal, a pimenta-do-reino e o 
louro e dourar por 1 minuto;

3. Colocar a água e cozinhar por 8 minutos;
4. Acrescentar os vegetais cortados em rodelas, 
o repolho cortado em tiras e o cheiro-verde e 
cozinhar por 35 minutos.

MODO DE PREPARO:

SOPA FARROUPILHA
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PERCENTUAL DE 
MACRONUTRIENTES

Carboidratos 88,15%

Proteínas 8,36%

Lipídeos 3,48%

INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Porção de: 300 g (2 conchas 
grandes)

Valor energético 21,50 kcal

Carboidratos 4,70 g

Proteínas 0,45 g

Gorduras totais 0,00 g

Gorduras 
saturadas 0,00 g

Gorduras trans 0,00 g

Fibra alimentar 0,85 g

Sódio 302,00 mg

Ingredientes Peso bruto Medida caseira

Repolho-roxo 150 g 1/4 de unidade 
pequena

Vinho tinto 60 ml 1/4 xícara de chá

Vinagre de vinho 
tinto 20 ml 3 colheres de sopa

Canela em pó 1 g 1 colher de chá

Cravo 1 g 3 unidades

Açúcar 5 g 1 colher de chá

Sal 1,5 g 1 e 1/2 colher de café

Água 120 ml 1/2 xícara de chá

Rendimento: 100 g 2 porções

Porção: 50 g 2 colheres de sopa

TIPO DE PREPARAÇÃO: 
GUARNIÇÃO 

1. Colocar o óleo na panela, aquecer e refogar 
a carne;
2. Colocar a cebola e o alho picados em 
pequenos cubos, o sal, a pimenta-do-reino e o 
louro e dourar por 1 minuto;

3. Colocar a água e cozinhar por 8 minutos;
4. Acrescentar os vegetais cortados em rodelas, 
o repolho cortado em tiras e o cheiro-verde e 
cozinhar por 35 minutos.

MODO DE PREPARO:

REPOLHO-ROXO REFOGADO
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TOMATE

Características: é uma das hortaliças mais consumidas no mundo, sendo fonte de vitaminas 
A e C e de sais minerais, como o potássio. Há cultivares de crescimento determinado (destinadas para 
indústria de processamento) e indeterminado (maioria destinada para mesa). São reunidos em cinco 
grupos: santa cruz, salada, cereja, italiano (ou saladete ou san marzano) e agroindustrial. É bastante 
exigente em adubação e é muito atacado por doenças, exigindo elevado conhecimento da cultura 
para um cultivo eficiente. Desenvolve-se melhor em regiões altas (serras e planaltos) de clima tropical 
e também em clima subtropical ou temperado, seco e com alta incidência de luz solar. Regiões 
muito úmidas e quentes são problemáticas para a cultura, favorecendo doenças. O tomateiro é 
originário da costa oeste da América do Sul, onde as temperaturas são moderadas (médias de 15 °C 
a 19 °C) e as precipitações pluviométricas não são muito intensas. Entretanto, floresce e frutifica em 
condições climáticas bastante variáveis. A planta pode desenvolver-se em climas do tipo tropical de 
altitude, subtropical e temperado, permitindo o cultivo em diversas regiões do mundo.

Uso culinário: podem ser destinados à agroindústria e para consumo à mesa. São consumidos 
crus, na salada, ou na preparação de molhos prontos e caseiros, de extrato (polpa concentrada) e, 
ainda, na forma de doces e sucos. São geralmente comercializados a granel (depois de classificados) 
em caixas de plástico, bandejas plásticas ou de isopor, cobertas com filme plástico.

Você sabia que: em temperaturas médias superiores a 28 °C, formam-se frutos com coloração 
amarelada em razão da redução da síntese de licopeno (responsável pela coloração vermelha típica 
dos frutos) e aumento da concentração de caroteno (pigmento que confere coloração amarelada 
à polpa). 

Tabela 135 – Análise nutricional em 100 g de tomate

Energia 
(Kcal) Ptn. (g) Lip. (g) Carb. (g) Fibra (g) Cálcio 

(mg)
Fósforo 

(mg)

15 1,1 0,2 3,1 1,2 7 20

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1 (mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)

0,2 54 0,12 Tr Tr 21,2

Fonte: Unicamp (2006).

Nome científico: Solanum Lycopersicon L. 
Nome popular: tomate.

Origem: costa oeste da América do Sul é o centro primário de origem, mas sua 
domesticação ocorreu no México, centro secundário.
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PERCENTUAL DE 
MACRONUTRIENTES

Carboidratos 72,51%

Proteínas 16,36%

Lipídeos 11,14%

INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Porção de: 50 g (2 colheres 
de sopa)

Valor energético 9,44 kcal

Carboidratos 1,33 g

Proteínas 0,31 g

Gorduras totais 0,09 g

Gorduras 
saturadas 0,00 g

Gorduras trans 0,00 g

Fibra alimentar 0,34 g

Sódio 45,66 mg

Ingredientes Peso bruto Medida caseira

Tomate 250 g 2 unidades

Cebola 30 g 2 colheres de sopa

Alho 4 g 2 dentes

Cheiro-verde 10 g 2 colheres de sopa

Óleo 2 ml 1 colher de chá

Água 250 ml 1 xícara de chá

Pimenta-do-reino 1 g 1/2 colher de café 

Sal 1 g 1/2 colher de café

Rendimento: 450 g 9 porções

Porção: 50 g 2 colheres de sopa

TIPO DE PREPARAÇÃO: 
COMPLEMENTO 

1. Retirar a pele e a semente do tomate e picar 
em cubos pequenos;
2. Picar a cebola, o alho e o cheiro-verde e 
reservar;
3. Aquecer o óleo em uma panela e, quando 
estiver quente, adicionar a cebola e refogar até 
que fique translúcida;

4. Adicionar o alho, refogar por 20 segundos e 
juntar o tomate, a água, a pimenta-do-reino e 
o sal;
5. Cozinhar até o tomate desmanchar;
6. Desligar o fogo, acrescentar o cheiro-verde 
picado e tampar a panela

MODO DE PREPARO:
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Características: planta perene com até 3 m de altura, folhas simples, alternas, frutos 
carnosos com polpa suculenta e de coloração variando de laranja a vinho, com pequenas sementes. 
É encontrada esporadicamente no sul de Minas Gerais, na região serrana do Rio de Janeiro e 
em Santa Catarina, entre outros estados. Produz melhor sob temperaturas amenas e em solos 
profundos de fertilidade mediana a alta, com elevados teores de matéria orgânica. Pode produzir 
por dois a três anos. 

Uso culinário: os frutos são considerados maduros quando a coloração da casca muda de 
verde para vermelho ou alaranjado. Os frutos são utilizados no preparo de sucos, doces e geleias.

Você sabia que: nos países andinos, especialmente Peru e Equador, a cultura assume grande 
importância econômica, sendo lavoura comercial cultivada em grande escala. No Brasil, era comum 
ter pelo menos uma planta em torno das casas como ornamental e para produção de frutos.

Tabela 136 – Análise nutricional em 100 g de tomate-de-árvore

Energia 
(Kcal) Ptn. (g) Lip. (g) Carb. (g) Fibra (g)

53 1,8 1,4 9,1 0,9

Fonte: Pantoja et al. (2009).

TOMATE-DE-ÁRVORE

Nome científico: Solanum betacea.
Nome popular: tomate-de-árvore, jiló-de-árvore, tamarilho e tamaril.

Origem: América do Sul, nos países andinos.
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2.5.3 Leguminosas

LENTILHA

Características: existem cinco espécies dessa planta, mas somente uma é cultivada. O mercado 
brasileiro depende quase totalmente de importação. Existem dois tipos de lentilha. A macrosperma 
tem grãos achatados, verde-amarelados, com mais de 6 mm de diâmetro. A microsperma tem 
sementes menores, mais arredondadas e de cor avermelhada. A lentilha é cultivada normalmente em 
regiões de clima temperado. 

Uso culinário: tem alto valor alimentício, é fácil de cozinhar e seu paladar se assemelha ao 
do feijão. Também é usada em forma farinha na culinária árabe. 

Você sabia que: a lentilha é uma leguminosa de alto valor alimentício, sendo de mais fácil 
cocção e de maior digestibilidade que o feijão.

Tabela 137 – Análise nutricional em 100 g de lentilha

Energia 
(Kcal) Ptn. (g) Lip. (g) Carb. (g) Fibra (g) Cálcio 

(mg)
Fósforo 

(mg)

347 23 1 64 16,9 54 368

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1 (mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)

7 NA 0,11 Tr 5,1 NA

Fonte: Unicamp (2006).

Nome científico: Lens esculenta Moench.

Nome popular: lentilha.

Origem: região mediterrânica.
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LENTILHA E ABOBRINHA 
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PERCENTUAL DE 
MACRONUTRIENTES

Carboidratos 60,33%

Proteínas 21,14%

Lipídeos 18,53%

INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Porção de: 60 g (2 colheres 
de sopa)

Valor energético 58,97 kcal

Carboidratos 8,89 g

Proteínas 3,12 g

Gorduras totais 1,21 g

Gorduras 
saturadas 0,14 g

Gorduras trans 0,00 g

Fibra alimentar 0,86 g

Sódio 155,19 mg

Ingredientes Peso bruto Medida caseira

Lentilha 110 g 1 xícara de chá

Água 500 ml 2 xícaras de chá

Louro 0,5 g 1 folha

Sal 4 g 1 colher de chá cheia

Aboborinha 170 g 1 unidade grande

Cebola 95 g 1 unidade pequena

Tomate 150 g g 1 unidade média

Cheiro-verde 10 g 2 colheres de sopa

Azeite 10 ml 1 colher de sopa

Vinagre 5 ml 1 colher de chá

Rendimento: 600 g 10 porções

Porção: 60 g 2 colheres de sopa

TIPO DE PREPARAÇÃO: 
ENTRADA 

1. Em uma panela, cozinhar a lentilha com a 
água, o louro e o sal por 15 minutos;
2. Cortar a abobrinha, a cebola e tomate em 
cubos pequenos;

3. Picar o cheiro-verde;
4. Misturar a lentilha cozida com o restante dos 
ingredientes.

MODO DE PREPARO:
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2.5.4 Tubérculos, raízes e cereais 

BATATA-DOCE

Nome científico: Ipomoea batatas (L.) Lam.
Nome popular: batata-doce, batata-abóbora, batata-jerimum 
e batata-cenoura.

Origem: América Tropical.

Características: a batata-doce, uma raiz da família convolvulácea, tem alto valor 
energético, ou seja, é rica em carboidratos. Também fornece quantidades razoáveis de vitaminas 
A e C e algumas do complexo B. É mais calórica que a batata-inglesa devido ao seu menor teor 
de água. As batatas de polpa alaranjada são excelentes fontes de vitamina A devido ao teor de 
carotenoides, que pode ser mais elevado que o da cenoura. Plantando-se logo na primavera, essas 
variedades poderão ser colhidas no verão e no outono, substituindo a cenoura numa época em que 
ela é escassa. Outras variedades de batata-doce também são diferenciadas pela cor, como a branca, 
roxa e roxinha, que podem se referir tanto à polpa como à película. 

Uso culinário: são consumidas cozidas, assadas ou fritas. A polpa é utilizada em diversos 
pratos, como purês, doces, bolos e cremes. As folhas ou brotos podem ser consumidos refogados, 
empanados ou em sopas. O sabor lembra o espinafre. A batata-doce pode ser cozida também com 
casca.

Você sabia que: é um dos cultivos mais antigos do Brasil, sendo plantada nas roças dos 
índios muito antes da chegada dos portugueses. 

Tabela 138 – Análise nutricional em 100 g de batata-doce

Energia 
(Kcal) Ptn. (g) Lip. (g) Carb. (g) Fibra (g) Cálcio 

(mg)
Fósforo 

(mg)

118 1 Tr 28 2,6 21 36

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1 (mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)

0,4 NA 0,06 Tr Tr 16,5

Fonte: Unicamp (2006).
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BATATA-DOCE 
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PERCENTUAL DE 
MACRONUTRIENTES

Carboidratos 74,96%

Proteínas 11,38%

Lipídeos 13,66%

INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Porção de: 40 g (1 unidade)

Valor energético 114,85 kcal

Carboidratos 21,52 g

Proteínas 3,27 g

Gorduras totais 1,74 g

Gorduras 
saturadas 0,26 g

Gorduras trans 0,00 g

Fibra alimentar 0,64 g

Sódio 71,00 mg

Ingredientes Peso bruto Medida caseira

Batata-doce 400 g 1 unidade

Açúcar 30 g 1 e 1/2 colher de sopa

Fermento biológico 
granulado 10 g 1 envelope

Leite integral 100 ml 1/2 xícara de chá

Óleo 15 ml 1 e 1/2 colher de sopa

Ovo 55 g 1 unidade

Sal 2 g 2 colheres de café

Farinha de trigo 350 g 3 e 1/2 xícaras de chá

Gema para pincelar 15 g 1 unidade

Óleo vegetal para 
untar

Rendimento: 765 g 19 porções

Porção: 40 g 1 unidade

TIPO DE PREPARAÇÃO: 
DESJEJUM/COLAÇÃO/
LANCHE

1. Cozinhar a batata-doce na panela de pressão 
por 15 minutos ou até ficar macia (contar o 
tempo após pegar a pressão);
2. Em uma vasilha, misturar o açúcar com o 
fermento e adicionar o leite morno, o óleo, o 
ovo e o sal;
3. Adicionar a batata-doce amassada e misturar;
4. Adicionar a farinha de trigo, aos poucos, e 
sovar até obter uma massa lisa;

5. Deixar em repouso por 30 minutos;
6. Sovar a massa novamente;
7. Fazer bolas, no formato de brioches, e colocar 
em uma assadeira untada com óleo vegetal;
8. Deixar repousar por 10 minutos;
9. Pincelar com a gema e levar ao forno 
preaquecido (200ºC) por 20 minutos.

MODO DE PREPARO:

PÃO DE BATATA-DOCE
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Características: é uma hortaliça do tipo tubérculo, considerada a terceira fonte de alimento 
para a humanidade, sendo superada apenas pelo arroz e trigo. A batata é pobre em gordura e rica 
em carboidratos. É fonte importante de fósforo, vitaminas do grupo B, e se destaca como fonte de 
vitamina C entre os alimentos básicos.

Uso culinário: é uma hortaliça muito versátil, que pode ser utilizada em uma infinidade de 
pratos, como acompanhamento de qualquer tipo de carne, ave ou peixe ou substituindo o arroz 
e o macarrão. Pode ser consumida cozida, assada e frita; mas esta última, apesar de ser a maneira 
mais popular, não é a opção mais saudável, em função da perda de nutrientes e do excesso de 
gordura associados a esse prato.

Você sabia que: a história conta que o uso da batata como alimento foi introduzido pelos 
povos indígenas do Peru. Apesar de a região andina apresentar mais de 200 espécies silvestres 
tuberíferas e mais de 10 espécies cultivadas, em 1570, os conquistadores espanhóis invadiram o 
Império Inca em busca de riquezas, levando uma única espécie de batata, a Solanum tuberosum ssp. 
andigena, para a Europa e o restante do mundo. Esta espécie foi disseminada pelos navegadores 
espanhóis e ingleses para as colônias – origem da denominação de “batata-inglesa”. Entretanto, 
foram os Incas e outros povos indígenas que, durante oito milênios, desenvolveram a bataticultura, 
utilizando espécies andinas. Recente pesquisa, baseada no DNA, comprovou que todas as mais de 
4 mil variedades da batata descendem de uma única variedade de planta originária do sul do Peru.

Tabela 139 – Análise nutricional em 100 g de batata

Energia 
(Kcal) Ptn. (g) Lip. (g) Carb. (g) Fibra (g) Cálcio 

(mg)
Fósforo 

(mg)

64 1,8 Tr 14,7 1,2 4 39

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1 (mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)

0,4 NA 0,10 Tr Tr 31

Fonte: Unicamp (2006).

BATATA

Nome científico: Solanum tuberosum L.

Nome popular: batata, batatinha, batata-inglesa e batata-portuguesa.

Origem: região dos Andes, na América do Sul.
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PIEROGI 
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PERCENTUAL DE 
MACRONUTRIENTES

Carboidratos 67,30%

Proteínas 14,30%

Lipídeos 18,40%

INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Porção de: 60 g (2 colheres 
de sopa)

Valor energético 344,52 kcal

Carboidratos 57,93 g

Proteínas 12,32 g

Gorduras totais 7,06 g

Gorduras 
saturadas 3,79 g

Gorduras trans 0,00 g

Fibra alimentar 3,62 g

Sódio 436,77 mg

Ingredientes Peso bruto Medida caseira

Massa

Água 100 ml 1/2 xícara de chá

Farinha de trigo 250 g 2 e 1/2 xícaras de chá

Sal 1 g 1 colher de café

Ovo 55 g 1 unidade

Recheio

Cebola 95 g 1 unidade pequena

Azeite 5 ml 1 colher de sobremesa

Batata-inglesa 400 g 4 unidades médias

Ricota 200 g 1/2 pacote

Sal 3 g 1 colher de chá

Rendimento:  800 g  8 unidades

Porção: 200 g 2 unidades

TIPO DE PREPARAÇÃO: 
GUARNIÇÃO 

Massa:
1. Misturar a água, a farinha, o sal e o ovo até 
obter uma massa uniforme;
2. Reservar em geladeira por 2 horas.
Recheio:
1. Refogar a cebola no azeite até dourar;
2. Acrescentar a batata cozida e amassada com 
um garfo;
3. Juntar a ricota esfarelada e acrescentar o sal.

Montagem:
1. Abrir a massa com a ajuda de um aro do 
tamanho desejado, rechear e fechar; 2. Em uma 
panela grande, ferver grande quantidade de 
água com pouco sal;
3. Colocar os pierogis e mexer vagarosamente;
4. Depois que eles subirem, cozinhar por mais 2 
ou 3 minutos e retirá-los com o auxílio de uma 
escumadeira;
5. Servir ainda quente.

MODO DE PREPARO:
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MÚSCULO 
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PERCENTUAL DE 
MACRONUTRIENTES

Carboidratos 67,30%

Proteínas 14,30%

Lipídeos 18,40%

INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Porção de: 60 g (2 colheres 
de sopa)

Valor energético 344,52 kcal

Carboidratos 57,93 g

Proteínas 12,32 g

Gorduras totais 7,06 g

Gorduras 
saturadas 3,79 g

Gorduras trans 0,00 g

Fibra alimentar 3,62 g

Sódio 436,77 mg

Ingredientes Peso bruto Medida caseira

Quirera com músculo

Músculo bovino 1 kg

Quirera de milho 250 g 1 e 1/2 xícara de chá

Óleo 5 ml 1 colher de sobremesa

Cebola 300 g 2 unidades grandes

Alho 6 g 2 dentes

Sal 6 g 2 colheres de chá

Pimenta-do-reino 1,2 g 1 colher de café

Salsinha e cebolinha 10 g 1 colher de sopa cheia

Vinha d’alhos

Vinho tinto 375 ml 1 e 1/2 xícara de chá

Alho 12 g 4 dentes

Sal 4 g 1 e 1/2 colher de chá

Cebola 200 g 1 unidade grande

Amaciante

Abacaxi limpo 220 g 3 fatias 

Água 180 ml 3/4 xícara de chá

Rendimento:  800 g  8 unidades

Porção: 200 g 2 unidades

TIPO DE PREPARAÇÃO: 
PRATO PRINCIPAL 

Vinha d’alhos:
1. Misturar todos os ingredientes e reservar.
Amaciante:
1. Bater o abacaxi e a água e reservar. 
Quirera com músculo:
1. Limpar a carne e cortar em cubos médios;
2. Colocar a carne para marinar por 2 horas no 
vinha d’alhos;
3. Retirar a carne da vinha d’alhos, acrescentar o 
suco de abacaxi e deixar por 3 minutos;
4. Retirar o suco e cozinhar a carne em panela 
de pressão por 40 minutos com água em 
quantidade suficiente para cobrir a carne. 

Reservar;
5. Lavar bem a quirera e deixar de molho por 
30 minutos;
6. Cozinhar com água por 30 minutos;
7. À parte, aquecer o óleo e refogar a cebola e 
o alho até dourar;
8. Acrescentar a carne e dourar;
9. Juntar a quirera e cozinhar em fogo brando, 
mexendo continuamente por 15 minutos;
10. Temperar com o sal e a pimenta-do-reino e 
acrescentar a salsinha e a cebolinha;
11. Finalizar o cozimento quando a quirera 
estiver úmida, mas firme.

MODO DE PREPARO:

MILHO20

20 Ver região Centro-Oeste.
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2.5.5 Ervas, condimentos e temperos 

CANELA

Nome científico: Cinnamomum zeylanicum Blume.

Nome popular: canela, canela-da-índia, canela-da-china, 
canela-do-ceilão, árvore de canela.

Origem: Índia, Indonésia e Sri Lanka.

Características: planta da família Lauraceae, nativa do Sri Lanka, Índia e Indonésia, 
dispersa por todo o Sudeste Asiático. Aclimatou-se em outras regiões tropicais do mundo, incluindo 
o litoral nordestino brasileiro. Árvore perene, de clima tropical, adapta-se às regiões subtropicais 
não sujeitas a geadas intensas. Desenvolve-se a pleno sol. Pode servir como sombra para culturas 
de espécies medicinais de baixo porte. 

Uso culinário: é muitíssimo usada em todo o mundo como condimento.

Você sabia que: foi uma das espécies aromáticas mais importantes da antiguidade (junto 
com a mirra e o incenso) e já era mencionada no antigo testamento. Recomendada na China antiga 
para o tratamento de doenças digestivas e menstruais. Descrita como medicinal em 1275 pelo 
escritor árabe Kazwini. A partir da invasão portuguesa no Ceilão, em 1536, passou a ter importância 
comercial.

Tabela 140 – Análise nutricional em 100 g de canela

Energia 
(Kcal) Ptn. (g) Lip. (g) Carb. (g) Fibra (g) Cálcio 

(mg)
Fósforo 

(mg)

247 4 1,2 80,6 53,1 1002 64

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1 (mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)

8,3 295 0,02 0,04 1,3 3,8

Fonte: USDA (s. d.).
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MAÇÃ 
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PERCENTUAL DE 
MACRONUTRIENTES

Carboidratos 68,17%

Proteínas 8,52%

Lipídeos 23,31%

INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Porção de: 100 g (1 fatia 
média)

Valor energético 325,48 kcal

Carboidratos 55,47 g

Proteínas 6,93 g

Gorduras totais 8,43 g

Gorduras 
saturadas 0,59 g

Gorduras trans 0,00 g

Fibra alimentar 1,68 g

Sódio 98,83 mg

Ingredientes Peso bruto Medida caseira

Massa

Farinha de trigo 100 g 1 xícara de chá

Farinha de aveia 70 g 7 colheres de 
sobremesa

Sal 0,5 g 1/2 colher de café

Ovo 55 g 1 unidade

Manteiga 20 g 1 colher de sopa 

Água 30 ml 3 colheres de sopa

Gema 15 g 1 unidade

Recheio

Maçã 300 g 2 unidades médias

Canela em pó 2 g 1 colher de sobremesa

Açúcar 60 g 3 colheres de sopa

Uva passa 60 g 6 colheres de sopa

Manteiga 10 g 1/2 colher de 
sobremesa

Rendimento: 500 g 5 porções

Porção: 100 g 1 fatia média

TIPO DE PREPARAÇÃO: 
DESJEJUM/COLAÇÃO/
LANCHE

Massa:
1. Misturar as farinhas em uma bacia, acrescentar 
o sal, o ovo e a manteiga e misturar;
2. Acrescentar a água aos poucos misturando 
bem até obter uma massa lisa;
3. Polvilhar a bancada com farinha de trigo e 
abrir a massa, deixando-a fina. Reservar. 
Recheio:
1. Cortar as maçãs, com casca, em fatias bem 
finas e reservar;
2. Misturar a canela em pó com o açúcar e 

polvilhar 2 colheres de sobremesa dessa mistura 
na massa aberta;
3. Colocar as maçãs, em camadas, sobre a mistura 
de canela e açúcar e adicionar as uvas-passas;
4. Acrescentar mais 2 colheres de sobremesa de 
canela com açúcar e distribuir a manteiga, em 
pedaços pequenos;
5. Fechar a massa, pincelar com a gema e 
polvilhar o restante da mistura de canela e 
açúcar;
6. Levar ao forno (180 °C) por 30 minutos.

MODO DE PREPARO:

TORTA DE MAÇÃ 
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Nome científico: Cominum cyminum L.

Nome popular: cominho.

Origem: Ásia Ocidental.

Características: planta herbácea anual que pode atingir até 1 metro de altura. Seu caule é 
tenro, ereto e estriado desde a base; as folhas são filiformes de cor verde e sem pelos; as flores são 
pequenas, de coloração branca ou rósea; e os frutos (aquênios) são côncavos de um lado e convexos 
do outro, medindo de 5 mm a 6 mm.

Uso culinário: erva cujas sementes, de sabor picante e amargo, se constituem em especiaria 
usada para enriquecer os mais diversos pratos na culinária de todo o mundo.

Você sabia que: suas folhas podem ser utilizadas em forma de chá, que é muito conhecido 
por suas propriedades medicinais.

Tabela 141 – Análise nutricional em 100 g de cominho

Energia 
(Kcal) Ptn. (g) Lip. (g) Carb. (g) Fibra (g) Cálcio 

(mg)
Fósforo 

(mg)

375 17,8 22,3 44,2 10,5 931 499

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1 (mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)

66,4 64 0,063 0,033 4,6 8

Fonte: USDA (s. d.).

COMINHO

Nome científico: Cominum cyminum L.
Nome popular: cominho.

Origem: Ásia Ocidental.
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BARREADO
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PERCENTUAL DE 
MACRONUTRIENTES

Carboidratos 9,85%

Proteínas 53,07%

Lipídeos 37,08%

INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Porção de 140 g (2 colheres 
de servir)

Valor energético 224,87 kcal

Carboidratos 5,50 g

Proteínas 29,87 g

Gorduras totais 9,25 g

Gorduras 
saturadas 3,00 g

Gorduras trans 0,10 g

Fibra alimentar 1,25 g

Sódio 602,00 mg

Ingredientes Peso bruto Medida caseira

Cebola 200 g 2 unidades médias

Alho 36 g 12 dentes

Tomate 300 g 2 unidades médias

Cheiro-verde 50 g 1/2 maço

Bacon 30 g 3 colheres de sopa

Carne (patinho, 
coxão duro) 1.115 g  

Cominho 1 g 1 colher de café

Pimenta-do-reino 0,5 g 1/2 colher de café

Sal 8 g 1 colher de sobremesa

Louro 1 g 2 folhas

Água 1.000 ml 4 xícaras de chá

Farinha de mandioca 500 g 2 e 1/2 xícaras de chá

Banana 1.000 g 8 unidades

Rendimento: 1.090 g 8 porções

Porção: 140 g 2 colheres de servir

TIPO DE PREPARAÇÃO: 
PRATO PRINCIPAL

1. Picar a cebola, o alho, o tomate (com casca e 
sementes), o cheiro-verde e o bacon em cubos 
pequenos;
2. Misturar todos os ingredientes picados à 
carne cortada em cubos grandes e acrescentar 
o cominho, a pimenta-do-reino, o sal e o louro. 
Armazenar em um recipiente com tampa, e 
levar à geladeira por 12 horas;

3. Colocar a carne temperada na panela de 
barro e juntar a água;
4. Misturar a farinha de mandioca com 200 ml 
de água morna, obtendo uma massa, e lacrar 
a panela;
5. Cozinhar por 4 horas em fogo baixo;
6. Retirar o lacre e servir com banana e farinha 
de mandioca.

MODO DE PREPARO:
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CRAVO

Nome científico: Syzygium aromaticum L.

Nome popular: cravo, cravo-da-índia.

Origem: Índia.

Características: o cravo da índia é da família Myrtaceae, é uma árvore de grande 
porte, chegando a 10 m a 15 m de altura e seu ciclo vegetativo é bastante longo. As folhas são 
semelhantes as do louro, ovais, opostas e de coloração verde brilhantes. As flores são pequenas, 
branco avermelhadas, agrupadas em cachos. Os frutos são do tipo baga e de formato alongado, 
suculentos, vermelhos e comestíveis.  

Uso culinário: é muito utilizado em doces em calda e compotas e para aromatizar leite e 
outras preparações. Além disso, é muito bom para fazer chá, podendo ser consumido quente ou 
gelado.

Você sabia que: o cravo que utilizamos na culinária  é a gema floral seca, tem sabor e 
aroma intenso, e também é  utilizado na fabricação de óleos essenciais.

Tabela 142 – Análise nutricional em 100 g de cravo

Energia 
(Kcal) Ptn. (g) Lip. (g) Carb. (g) Fibra (g) Cálcio 

(mg)
Fósforo 

(mg)

323 6 20,1 61,2 34,2 646 105

Ferro (mg) Retinol (mg) Vit. B1 (mg) Vit. B2 (mg) Niacina (mg) Vit. C (mg)

8,7 27 0,12 0,27 1,5 81

Fonte: USDA (s. d.).
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PERCENTUAL DE 
MACRONUTRIENTES

Carboidratos 11,35%

Proteínas 47,33%

Lipídeos 41,31%

INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Porção de: 60 g (2 fatias 

Valor energético 163,66 kcal

Carboidratos 4,65 g

Proteínas 19,37 g

Gorduras totais 7,51 g

Gorduras 
saturadas 1,80 g

Gorduras trans 0,00 g

Fibra alimentar 0,98 g

Sódio 455,95 mg

Ingredientes Peso bruto Medida caseira

Carne

Capa de filé ou 
matambre 1 kg 1 peça

Alho 30 g 10 dentes

Cebola 95 g 1 unidade pequena

Sal 10 g 1 colher de sopa

Pimenta-do-reino 0,2 g 1 pitada

Vinagre 30 ml 2 e 1/2 colheres de 
sopa

Cravo 0,3 g 3 unidades

Óleo 10 ml 1 colher de sopa

Água de cocção 1 l 4 xícaras de chá

Recheio 

Berinjela 170 g 1 unidade pequena

Abobrinha 300 g 1 unidade grande

Bacon 60 g 3 colheres de sopa

Cebola 150 g 1 unidade média

Sal 2 g 2 colheres de café

Pimenta-do-reino 0,3 g 1 pitada

Vinagre 10 ml 1 colher de sopa

Rendimento: 720 g 12 porções

Porção: 60 g 2 fatias finas

TIPO DE PREPARAÇÃO: 
PRATO PRINCIPAL

Carne:
1. Temperar a carne com o alho, a cebola, o sal, 
a pimenta-do-reino, o vinagre e o cravo e deixar 
de um dia para o outro.
Recheio:
1. Cortar a berinjela e a abobrinha em tiras, o 
bacon em cubos e a cebola em rodelas;
2. Misturar todos os ingredientes;
3. Colocar a peça de carne aberta sobre a tábua 
e distribuir o recheio por cima, deixando a 
borda livre;

4. Enrolar a carne com um barbante para firmá-
la bem e evitar que o recheio escape;
5. Aquecer o óleo na panela e fritar a carne, 
virando-a para que doure por igual;
6. Acrescentar a água, tampar a panela e 
cozinhar por 2 horas;
7. Retirar da panela, deixar esfriar e retirar o 
barbante;
8. Servir frio em fatias finas.

MODO DE PREPARO:

FALSO MATAMBRE RECHEADO
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Na sociedade brasileira, há distintos modos de conceber a alimentação e a comida. Para 
uma melhor compreensão desses aspectos, é preciso considerar diferentes elementos, tais como 
o acesso, a produção, o abastecimento/comercialização e o consumo de alimentos, que permitem 
refletir sobre o ser humano-natureza, no processo de escolha alimentar. Diferentemente dos outros 
animais, o ser humano confronta diversos fatores culturais, sociais, econômicos, religiosos, psíquicos 
e históricos, para conceber sua comida (TEUTEBERG, 2009). 

Lévi-Strauss (2006), ao estudar a alimentação humana, observou que natureza e cultura 
são mediadas pela cozinha, em que cru e cozido, mundo animal e vegetal, comestível ou não, 
são concepções originárias de uma construção binária, para interpretações de mitos do comer, 
e ajudam a decifrar um sistema de relações sobre o bem e o mal na alimentação. Nesse sentido, 
comer é um idioma, uma mensagem entre os seres humanos e pode revelar saúde, bem-estar ou 
doença.      

Em geral, o ser humano inicia o processo de escolha alimentar em função do que está 
disponível na natureza. Situação que tem íntima relação com as condições do clima, do solo e 
da ocupação de território de determinada região geográfica. Os limites impostos pelo ambiente 
natural produzem dificuldades na alimentação humana. Entretanto, vale destacar que muitas 
limitações, ao longo do tempo, estão sendo modificadas para superar o flagelo da fome crônica. 
O medo da fome coletiva, em qualquer sociedade, é precursor de várias estratégias para aumentar 
a produção de alimentos, seja in natura, seja industrializados (FISCHLER, 1988). Na realidade, as 
estratégias de sobrevivência podem ser concebidas por dois modos de entendimento: o ser humano 
integrado à natureza ou dominado por ela.

Diferentemente de outros animais, o ser humano produz sua práxis com a organização 
social e, consequentemente, com o desenvolvimento de forças produtivas, mediante o acesso 
aos instrumentos de trabalho, a técnica, a experiência e os valores culturais. Nesse aspecto, os 
indivíduos podem redefinir a qualidade, a distribuição e o acesso à alimentação passando a assumir 
um caráter social, em um sistema a ser continuamente transformado por homens e mulheres, para 
lhes garantir sua sobrevivência (HARRIS, 1982). 

3.1 Introdução
“Comer, elemento básico da vida humana, é uma atividade 

complexa. Não só envolve processos bioquímicos naturais, como é 
um fenômeno cultural.” (TEUTEBERG, 2009)

3  Alimentação, 
regionalidade
e cultura no Brasil 
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Na história alimentar, a agricultura é uma prática de produção milenar, adotada por 
vários povos da antiguidade como opção para aumentar a disponibilidade de alimentos. As 
antigas sociedades praticavam o cultivo de alimentos e de animais para alimentação com base 
nas possibilidades estabelecidas pela natureza na região geográfica onde viviam. Tome-se como 
exemplo a civilização greco-romana, precursora da civilização ocidental, cujo desenvolvimento 
agrário foi o alicerce para a fundação de centenas de cidades. Por sua vez, o modelo silvo-pastoril de 
exploração de florestas e recursos naturais era compreendido como ação não civilizada (FLANDRIN; 
MONTANARI, 1998). 

A agricultura mundial se desenvolveu a partir de grandes revoluções, a saber: a introdução 
do arado, instrumento fundamental na transição da economia de subsistência silvo-pastoril para 
a agrária; a rotação de cultivos e a implementação de novas técnicas; a exploração agropecuária 
combinada à mecanização; a agroindústria com base no uso de implementos químicos agrícolas; e 
as alterações no código genético de várias plantas. 

Esses aspectos demonstram que, no mundo ocidental, o ser humano buscou atender 
a estratégias para garantir a permanente produção de alimentos. Na atualidade, essa opção, 
contribuiu para o aumento da disponibilidade de alimentos (principalmente para os que tiveram 
e ainda têm maiores condições de acesso e escolhas). Mas, ao lado da desigualdade social e das 
alterações do solo (excessiva toxidade pelo uso de agrotóxicos, aditivos químicos industriais e 
transgenia alimentar), o saldo é inquietante. Observa-se maior disponibilidade de alimentos, mas, 
ao mesmo tempo, há mais de um bilhão de famintos no mundo atual, pela desigualdade social, 
racial e pelas situações de guerras. 

No Brasil, em virtude da colonização pelos europeus, criaram-se teias de relações na 
produção de alimentos a partir do contato dos portugueses com indígenas e negro-africanos, 
e do estranhamento em face de distintos hábitos e costumes. Desde o início, a monocultura 
açucareira constituiu-se numa violência ao desvalorizar as culturas alimentares locais. De acordo 
com Woortman (1987), o ser humano atribui um caráter simbólico aos alimentos, e a comida 
torna-se uma construção ideológica, na medida em que articula o natural, o biológico e o cultural, 
constituindo-se em “hábitos”. Então, pode-se interpretar como uma forma de resistência a 
manutenção de valores alimentares dos indígenas e africanos fundantes de uma culinária em que 
se misturam diferentes culturas.

Em termos econômicos, ao longo de cinco séculos, a população trabalhadora no Brasil 
vivenciou os impactos de duas revoluções tecnológicas – a agrária e a industrial. Primeiro, 
transformou-se o modo de produção indígena em monocultura açucareira, que prosperou com 
a força de trabalho de escravos africanos; depois, introduziram-se máquinas de vapor, petróleo 
e eletricidade nas indústrias, atendendo a uma economia voltada à exportação e mantendo uma 
agricultura familiar ainda em moldes conservadores. As transformações que se processaram, no 
entanto, eram contidas pela classe dominante, de modo que não constituíssem ameaça à sua 
hegemonia  (RIBEIRO,1996). 

Vale destacar que os governos da América Latina (à exceção de Cuba), desde a década de 
1950, com a instabilidade econômica, a seca de créditos e a queda do poder aquisitivo da maioria 
da população, estimularam as suas indústrias a aderirem às orientações políticas do mercado 
financeiro internacional. Essa estratégia foi decisiva para impor novo modelo de desenvolvimento, 
concentrador de renda, em nome da liberdade do comércio ou do movimento dos capitais. Os 
conselhos e as cartas de intenções dos fundos bancários internacionais não só proporcionaram 
empréstimos aos países de economia dependente (a exemplo dos latino-americanos), como 
subordinaram suas políticas internas (BOURDIEU, 1989). 

No Brasil, verificam-se acentuados contrastes entre pobreza e riqueza, apesar das projeções 
do aumento médio do produto interno bruto (PIB). Essa questão está intimamente relacionada à 
economia mundial, o que significa a existência de altas taxas de juros sobre as dívidas dos países de 
economia dependente, e que subordinam as questões sociais à esfera da globalização. 

Desde a década de 1960, consolida-se a modernização conservadora da agricultura articulada 
à necessidade imanente da industrialização. A produção agrícola é mais valorizada para atender ao 
mercado externo, reduzindo a cada dia a participação do trabalhador rural em grandes fazendas de 
soja e outros produtos para exportação. Nesse sentido, constata-se que a produção da fome crônica 
no País está fundada na desarticulação da produção rural e no processo de concentração urbana de 
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pessoas que não têm condições materiais de acesso às fontes de suprimentos. Verifica-se também 
que a lentidão do processo de reforma agrária sugere ser esse um ponto crítico aos interesses do 
grande capital industrial, que encontra, na produção agrícola para a exportação, um modo de 
assegurar o modelo de economia adotado. Tal situação vem assinalar a subordinação do campo 
e, consequentemente, a falta de diversificação da produção de alimentos (WANDERLEY, 2009).

O resultado é a degradação social; fenômeno visível do agravamento produzido por 
um modelo estrutural de economia que mantém a alta capitalização no campo para produtos 
de exportação e a industrialização, ambos com geração menor de empregos. Para minorar esta 
situação e garantir às camadas populares excluídas do processo produtivo um mínimo de acesso aos 
alimentos,  o Estado cria projetos assistenciais, a exemplo do Bolsa Família. Esse programa tem, de 
fato, abrandado as condições de miséria para a população contemplada. 

Ainda que um número expressivo da população brasileira enfrente, por falta de condições 
econômicas, dificuldades em manter uma alimentação bioquimicamente saudável, há a necessidade 
de se conservar o regionalismo alimentar, o que lhes assegura identidade social e historicidade. 
É preciso considerar a existência os hábitos e os tabus alimentares regionais que promovem a 
classificação dos alimentos em frios e quentes, fortes e fracos, reimosos e descarregados, por 
exemplo (WOORTMAN, 1978). De maneira geral, também os que têm maior poder aquisitivo 
sustentam no hábito de comer valores regionais que se expressam na tradição de noções, sabores, 
mitos e crenças. Vale lembrar que sempre há constitutivos simbólico-culturais na comensalidade, 
independentemente da posição social dos indivíduos.  

Em geral, os modelos agrícolas têm seu arcabouço ideológico calcado no mercado do 
capital. O alimento não possui apenas uma imagem simbólica de expressão de comensalidade, mas 
representa também um objeto de consumo da vida cotidiana. Alia-se a isso a ideia de produzir itens 
alimentares com maior valor de mercado, com destaque para os produtos de exportação, como 
a soja, que reforça as grandes plantations (grandes propriedades de monoculturas), oprimindo 
a prática da agricultura familiar (milho, feijão, mandioca). Vale lembrar que a herança da 
ocidentalização levou a promoção de farinha de trigo industrializada para o pão e o arroz polido e 
branco. Com o refinamento de cereais, houve perdas de fibras alimentares. Sem dúvidas, algumas 
enfermidades no Ocidente estão relacionadas a essas mudanças na alimentação (HELMAN, 1994). 

Apesar do avanço tecnológico, as culturas alimentares de origem portuguesa produziram 
receituários dietéticos experimentados por pobres de todas as idades, que comiam tudo a que 
tinham acesso, como: carnes “dobradas” (restos e vísceras de boi e porco) e toucinho rançoso 
(CRESPO, 1990). Dessas tradições surgiram pratos readaptados, como os cozidos com verduras e 
carnes secas, a dobradinha, a feijoada, o sarapatel.

Como dito anteriormente, o crescente processo de produção da sociedade brasileira está 
conformado com base em estruturas socialmente desiguais. Isso quer dizer que o desenvolvimento 
do capitalismo mundial inscreve e repercute no Brasil mudanças na produção, na estrutura política 
e na organização da vida cotidiana, mantendo como pressuposto a exclusão social para uma parcela 
considerável de trabalhadores e suas famílias. Nessas condições históricas, não há como negar o 
caráter endêmico da fome como uma produção no seio da pobreza. 

Na realidade, a situação nutricional do indivíduo é, principalmente, determinada pela 
posição social que este ocupa na sociedade. E numa sociedade plural, com contrastes sociais 
extremos, a carência de alimentos acumulada no mundo diário redefine as necessidades dos 
homens, fixando formas concretas de sobreviver na privação. Com isso, geram-se valores culturais e 
criam-se cardápios mais acessíveis com poucos provimentos econômicos, a exemplo do uso comum 
de farinhas de milho e mandioca na culinária das camadas populares.
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3.2 Caráter simbólico, 
hábitos e territorialidade

Nesta publicação, discute-se a possibilidade de resgatar e incentivar o consumo de alimentos 
regionais e sua relação simbólico-cultural, ainda que as fronteiras regionais estejam permeadas por 
valores que se modificam a cada dia, com as novas gerações influenciadas por diversos alimentos, 
destacados na mídia.

O incentivo ao consumo de alimentos regionais permite o resgate de aspectos fundamentais 
da relação entre o ser humano e o meio ambiente. A regionalidade, segundo o geógrafo brasileiro 
Milton Santos (2000), é um conceito que extrapola o espaço geográfico e revela o lócus entre teias 
de relações sociais, econômicas e culturais. Para ele, o mercado é o domínio em que os contextos 
se superpõem. Nesse sentido, as fronteiras regionais não são rígidas, enfraquecem a natureza dos 
Estados nacionais e as regiões internas. Essa porosidade de fronteiras é a globalização propriamente 
dita e os territórios se adaptam ao mercado capitalista (SANTOS, 2000).

O território não é apenas o resultado da superposição de um conjunto de sistemas naturais e um 
conjunto de sistemas de coisas criadas pelo homem. O território é o chão e mais a população, isto é 
uma identidade, o fato e o sentimento de pertencer àquilo que nos pertence. O território é a base do 
trabalho, da residência, das trocas materiais e espirituais e da vida, sobre os quais ele influi. Quando se 
fala em território, deve-se, pois, entender que se está falando em território usado, utilizado por dada 
população (SANTOS, 2000).

Refletindo sobre as diferenças socioculturais, territoriais e conceituais sobre a comida e o 
comer, constata-se que a comida é vida e identidade; e o alimento, a necessidade do corpo. As 
preferências e o prazer de comer residem na comida, nos temperos, e isso leva a pensar que se vive 
mais pelo prazer de comer que para sobreviver (DA MATTA, 1993).

No Brasil, a comida representa a mistura das raças que habitam este país. Há distintos 
cardápios historicamente distribuídos por modos desiguais de viver, coexistindo com a estratificação 
social da mesa e produzindo nos indivíduos variadas noções sobre o comer e as necessidades do 
corpo.

Lembramos que a herança colonial da monocultura açucareira e a escravização de africanos 
marcaram a histórica formação de hábitos alimentares desiguais. Por um lado, existem hábitos 
empobrecidos em proteínas e micronutrientes para um grande contingente populacional; por 
outro, o desperdício e o esbanjamento por uma minoria privilegiada (FREYRE, 1997). 

A sociedade brasileira, guardadas as peculiaridades regionais, em geral, habituou-se aos 
cozidos e aos assados, sendo os alimentos crus os complementos. Entretanto, falar sobre hábitos e 
tradições é recorrer ao passado. Os escravos africanos no Brasil eram alimentados com o objetivo de 
se evitar mortes por fome e incapacidades de trabalho. Muitos, de modo semelhante aos animais 
domésticos, foram alimentados com restos e sobras (RAMOS, 1934). Ainda assim, preparações com 
azeite de dendê, coco e temperos deram qualidade saborosa à comida afro-brasileira.

A formação de uma disciplina do corpo para o trabalho escravo teve como coadjuvante a imposição 
de crenças e tabus alimentares que justificavam o precário acesso a vários alimentos. O consumo de 
frutas e verduras é exemplo histórico desses tabus construídos para preservá-los à elite escravista 
da época. 

Lévi-Strauss (2004) distinguiu na América indígena três categorias de alimentos: cru, cozido e 
podre. Em relação à culinária, os alimentos crus fazem oposição ao cozimento como representações 
da natureza e da cultura, respectivamente. Segundo suas observações, as práticas alimentares são 
textos reveladores de sentidos humanos que separam estruturas binárias: natureza/animalidade 
de cozimento/civilidade. São diversos os mitos sobre a comida que decodificam estruturas que 
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envolvem a necessidade do corpo. Nesse sentido, alimentos comestíveis e não comestíveis formam 
a base dos hábitos alimentares como um idioma, uma mensagem entre os indivíduos de dada 
organização social. 

Nesse sentido, vale destacar que os estratos sociais, além de se distinguirem pela inserção 
de seus atores no processo produtivo, também apresentam diferenças na maneira de como estes 
usam os bens materiais e simbólicos a que têm acesso (BOURDIEU, 1989). Assim, entende-se que os 
grupos sociais em seus próprios espaços têm distintas maneiras de conceber o alimento e formar 
hábitos por suas condições materiais, que determinam o acesso, e por seus valores constitutivos do 
mundo circundante. 

Enquanto uma construção social, o habitus (aqui nomeado como hábito) alimentar envolve 
a linguagem e seus aspectos subjetivos, ou seja, o texto do ator social sobre o que come e as 
proibições do comer. Assim, contexto e linguagem se relacionam para expressar o comer enquanto 
uma condição do cotidiano juntamente com outros objetos do mundo da vida cotidiana, com 
rotineiras atividades que produzem sentidos irrefutáveis à sobrevivência. A cultura alimentar é 
repleta de símbolos, expressões sociais que desvendam prazeres e ritos, como uma matéria que 
requer compreensão sobre seus significados dados pela experiência do sujeito. 

Para se compreender o hábito alimentar, é necessário analisar o caráter ontológico do 
ato de comer, em que o mais íntimo do ser se abala com a mudança dos valores que atinge o 
pertencimento, a identidade sociocultural. Como já se sabe, por meio da contribuição de Pierre 
Bourdieu (1989), habitus são disposições da cultura, inscrições emblemáticas de um modo de ver e 
sentir o mundo. O hábito alimentar se inscreve como um código simbólico que revela identidade e 
valores referenciais do cotidiano, próprios da estrutura social. 

 No sentido comum, percebe-se no Brasil predominância habitual de uma culinária de 
misturas de feijão com arroz, feijoada (feijão e carnes), mexidos de farinha de mandioca (pirão 
com caldos de carnes e gorduras), ensopados de verduras (como os cozidos portugueses), frituras e 
assados (como o churrasco, principal iguaria do Sul) e fritadas de peixes com mandioca. As saladas 
com folhosos, hábito conjugado ao almoço, são mais observadas nas regiões Sul e Sudeste pela 
imigração de europeus (alemães e italianos, principalmente desde o final do século XIX, com o 
plantio do café). Mais tarde, vieram japoneses, poloneses, sírio-libaneses e russos. Todos estes 
trouxeram novos códigos para a cultura alimentar. 

Na região Nordeste, observa-se, desde muito, a mistura de feijão e farinha ou arroz, pirão de 
farinha e gorduras, carnes (também, vísceras, baço, estômago, fígado), peixes ensopados e fritos. 
As verduras, em geral, são também cozidas. Todas as preparações se associam aos temperos, que 
não são “comidas”, mas subsídios culinários, inscrições regionais da dieta original do cotidiano. 
Habitua-se, pois, a um receituário cuja regionalidade sociocultural representa.     

No Norte, principalmente em aldeias agrícolas dos povos indígenas, produzem-se 
tradicionalmente raízes (inhame, mandioca) e se pesca cotidianamente. Desde muito tempo, “em 
algumas várzeas e manchas de terra de excepcional fertilidade e de fácil provimento alimentar, 
por meio da caça e da pesca, floresceram culturas indígenas [...] como as de Marajó e de Tapajós” 
(RIBEIRO, 1996, p. 308). Segundo estudo de Trigo et al. (1989), em Marabá, no Pará, havia restrições 
de misturas como frutas com leite ou com ovos. Na gestação, proibiam-se caça e peixes, cujas 
reações poderiam provocar vômito e congestão. 

“Onde quer que um grupo indígena pôde manter a convivência familiar – os pais educando 
seus filhos – permaneceu a identificação étnica tribal” (RIBEIRO, 2004, p. 12). As tradições dos 
indígenas vêm se modificando por um processo violento de transformação étnica, imposto por  
pressões socioculturais. No entanto, a cultura do homem branco nem sempre é assimilada pelo 
povo indígena, o qual tenta de todas as maneiras possíveis manter sua cultura original. Não 
obstante, alguns grupos mais próximos da zona urbana fazem uso de sal e açúcar, achocolatados e 
refrigerantes. Diante da complexidade deste tema, Darcy Ribeiro (2004), em sua obra Os índios e a 
civilização, reúne informações sobre processos vividos pelo povo indígena no Brasil, na preservação 
de suas identidades étnicas. Cita os yanomani como o maior grupo tribal do mundo, e o último 
silvícola do Brasil. Denuncia também o extermínio de vários grupos ao longo dos séculos de 
dominação do branco colonizador. Ainda que resistissem à brutalidade racista, a pobreza e a fome 
dos povos indígenas, ainda hoje, é uma demonstração do massacre estas populações.

Os tabus alimentares, antes referidos, são observados também em regiões de predominância 
afro-brasileira e conhecidos como quizilas, principalmente quando se trata de adeptos e 
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simpatizantes do candomblé (recôncavo baiano) ou batuque (no Maranhão e Rio Grande do Sul). 
Outros estudos, em populações tradicionais de pesca e agricultura familiar, discutem concepções 
sobre a natureza pura como não alimento (PENA; FREITAS; CARDIM, 2008; FREITAS, 2003). No 
imaginário popular das famílias de pescadores do litoral norte da Bahia, os alimentos crus (folhas 
principalmente) denunciam uma condição animalizada e produzem um duvidoso bem-estar ao 
corpo. Para essa população, a cocção de alimentos com associação de sal e alho representa a 
harmonia do alimento com o corpo. A comida, predominantemente rica em farinha de mandioca, 
peixe frito e ensopados de mariscos, se configura como uma monotonia alimentar no campo da 
nutrição, que se justifica pela dificuldade histórica de acesso à diversidade e pela desvalorização, 
que sentem, de sua agricultura local. Tudo que é produzido por suas mãos camponesas é em geral 
considerado sem valor biossocial (FREITAS, 2003). 

Os produtos do mar e do mangue são os mais valorizados no mercado de Salvador. A monotonia 
é o registro visível da necessidade de repetição do signo do tempo presente e intacto. Opera como 
uma imposição de referências culturais enraizadas e que aprisionam o sujeito em seu mundo pessoal e 
intersubjetivo, como se qualquer mudança fosse uma ameaça ao tempo que se conhece. A alimentação 
infantil também é cercada de crenças. Em uma comunidade urbana do Nordeste, por exemplo, o 
aleitamento por mais de três meses é comparado ao de animais não humanos. O mingau de farinha de 
mandioca é a preparação cozida mais aceita por essa população, que o representa como uma inscrição 
da infância e como o alimento que mais atende ao crescimento da criança (FREITAS, 2003).

A matéria sobre cultura alimentar, particularmente, o hábito, trata de revelar sensações que 
não são somente físicas, mas também subjetivas e afetivas. Todo um conjunto de sensações está 
cercado pelo desejo e por sombras do passado que se tornam presentes no comer cotidiano. É como 
se a alma também sentisse o alimento.

Nessa acepção, o hábito alimentar segue saberes e práticas culinárias e sofre influência da 
indústria dos alimentos, que se associa aos valores culturais que pertencem ao mundo cotidiano e 
dele não se liberta. Como um processo permanente, a disposição em alimentar-se habita a existência 
humana como uma incorporação de informações derivadas das experiências e reproduzidas nas 
interações da vida.

As ações habituais do comer são formas de pertencimento que enseja prazer e necessidade. 
O indivíduo se encontra mergulhado em sensações e tentações do consumo em que a escolha, 
para o que tem acesso de maior variedade alimentar, é um atributo de sua inserção social, seu 
reconhecimento no mundo. 

Em geral, acostuma-se a comer demasiadamente, como se as sensações não se esgotassem. 
Um ato que se dá em frente da tela do cinema como se o comensal fosse um espectador a disputar 
com os protagonistas o espaço do espetáculo. Assim, habitua-se a comer pipocas, batatas fritas, 
refrigerantes e hambúrgueres para sentir-se atual e moderno em um mundo igualmente afeito à 
contemplação regulada pelo mercado.

A formação de hábitos alimentares, principalmente nos grandes centros urbanos, abre 
uma perspectiva para o consumo de alimentos ricos em gorduras e açúcares, componentes estes 
inseridos no complexo de causalidades da atual epidemia de obesidade.  

A cultura alimentar repleta de símbolos, expressões sociais afirmativas ou não, mas reveladoras 
de prazeres e ritos, representa a experiência do sujeito e requer do nutricionista conduta analítica 
compreensiva para o entendimento de seu comportamento e hábitos. Sobre isso, é importante 
lembrar que, em geral, na formação dos profissionais de saúde, o paradigma dominante biomédico 
desconsidera a necessidade de diálogo com o sujeito – paciente e consumidor. Ou seja, nem sempre 
se valoriza a experiência alimentar como um dado social e histórico. 

Com as demandas do mundo moderno, o hábito alimentar passar a ser uma necessidade 
que se restaura junto aos valores de nova estética mediada pela publicidade. Isso ocorre com a 
possibilidade de abertura do indivíduo ao mundo em que sua percepção é apreendida para além 
das alternativas tradicionais. Nessa apreensão, entre campos subjetivos e objetivos, o indivíduo 
pode reproduzir seu hábito e sentir-se sujeito de sua própria vontade, intercedida pela força dos 
anúncios comerciais sobre o comer. O hábito alimentar é então indicativo de tradição, mudanças 
(pela globalização) e significativo para a identidade social. O gosto, essa sensação do paladar do 
que é bom ou ruim, se assemelha para um público como uma intersubjetividade marcada por 
velhas e novas leituras. De um lado, comedores de hambúrgueres se constituem em um exemplo 
claro da necessidade de comunicação com o mundo moderno; de outro, os comedores de acarajés, 
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principalmente no recôncavo baiano, mantêm acesa uma antiga sensação, uma velha tradição 
oriunda da comida afro-brasileira.  

O alimento humano não contém apenas valores calóricos de natureza bioenergética, mas, 
essencialmente, socioeconômicos e culturais. Sobre isso, distinguem-se alguns alimentos nacionais 
que estão na mesa da maioria do povo brasileiro em qualquer região geográfica como um elemento 
migrante com as histórias individuais. Cite-se, como exemplo, o habitante do Norte, acostumado 
com um tipo de pirão de peixe e uma farinha de mandioca processada e úmida. Ao migrar para 
o Sul, ele não encontra este produto no mercado, mas faz uma adaptação com a farinha seca 
(WOORTMANN, 1978). Nessa recriação, as sensações se confundem com a precisão de criar raízes, 
permanecer, pertencer, territorializar-se (SANTOS, 2000).

A abordagem das ciências humanas nas ações de alimentação e nutrição estimula a 
produção de um conhecimento profundo sobre os aspectos culturais, socioeconômicos, políticos e 
históricos e pode fomentar hábitos. Nesse aspecto, uma intersubjetividade na nutrição aparece nos 
conteúdos humanos em termos regionais e globais sobre o que habitua a comer. Ao entender sobre 
esses assuntos como uma abertura, pode-se apreender saberes e práticas da saúde e da nutrição, 
compreendendo as representações sociais, os significados, as percepções dos sujeitos que narram 
sobre o comer enquanto necessidades biossocioculturais. 

Nesse aspecto, o comer é um ato polissêmico e faz parte de uma trama de significados do 
cotidiano em que o ser humano vive e se encontra quase sempre cativo. Por essa razão, mesmo 
com toda a tecnologia disponível, o ser humano não se alimenta apenas de moléculas de proteínas, 
carboidratos, lipídios, sais minerais e vitaminas. Comem-se articuladas misturas constituídas de saberes 
e práticas culturais, escolhas e preparos resultantes da comunhão entre artes culinárias e hábitos.  

Uma leitura cultural sobre o habitual pode levar em consideração as sensações físicas 
do comer, vividas pelo indivíduo e por outros, numa intersubjetividade, o que quer dizer uma 
qualidade, um encontro de sensações reconhecidas como o prazer do paladar, o que um alimento 
recorda ou faz analogia na biografia humana.

O hábito alimentar pode ser resumido como uma linguagem do cotidiano do corpo. A comida 
passa a ser uma experiência reveladora de subjetividades intrínsecas a cada realidade. Habitua-se, 
pois, a comer determinados alimentos para a manutenção do corpo e para manter a identidade 
social do indivíduo. É nesse aspecto que as pessoas estão cercadas de símbolos e crenças que se 
revelam no conhecimento prático do mundo da vida cotidiana. 

No mundo cotidiano, definem-se valores culturais a partir da inserção do indivíduo no 
processo produtivo e no contexto histórico; domínios estes que interferem na qualidade nutricional 
do comer. A formação do hábito alimentar no Brasil reporta aos estudos clássicos reunidos por 
Woortmann (1978), que apontaram a diversidade do mercado como um dos condicionantes 
da formação do hábito alimentar. Enquanto uma condição externa ao indivíduo, o mercado se 
apresenta como uma redefinição da qualidade, do acesso. Esses estudos, realizados há 30 anos, 
mostraram a influência da produção e da comercialização nas práticas alimentares, ordenando 
modos específicos de pensar os alimentos, quase sempre envoltos em crenças e padrões sociais de 
uso e de restrições.

 Ainda que haja diversidade de alimentos no mercado, o hábito é uma condição da 
estrutura do campo doméstico, da tradição, e que implica reproduzir sensações mais conhecidas. 
Nessa conjugação tradicional, o gosto é uma marca, um valor afetivo do indivíduo, uma identidade 
social reveladora da condição de sujeito em que a regionalização está presente nas tradições do 
comer. 

 Somente por meio das relações sociais, adquire-se o sentido de pertencimento e identidade. 
Isso está na essência humana, em que o viver em sociedade se reorganiza a cada contexto social. O 
consumo de alimentos regionais está em nossa história pessoal e social, em nossa comensalidade 
inevitavelmente territorializada. Assim, ao consumir alimentos “regionais”, expressamos o habitus 
como linguagem polissêmica, que se mistura a outros valores e transcendem fronteiras físicas e 
geográficas. Com o movimento migratório das populações, surge uma dinâmica do consumo dos 
alimentos regionais e novas significações. Tomemos, como exemplo, a feijoada carioca (feijão-
preto, couve cortada com torresmo e laranja de suplemento), que é encontrada em quase todo o 
País como comida de fim de semana.



Ministério da Saúde

444

3.3 Patrimônio alimentar

Além do tradicional, as novas tecnologias geram nos mercados de consumo novos desejos 
e a formação de novos hábitos alimentares, conformando a cultura globalizada dos fast-foods. A 
seguir, apresenta-se a compreensão da regionalidade alimentar como um valor do patrimônio, da 
identidade e promoção da alimentação saudável.

Antes de entrar na questão que trata do patrimônio alimentar propriamente dito, serão 
apresentadas algumas explicações sobre a produção agrícola, visto que os valores culturais fazem 
parte das relações sociais e estas necessitam ser explicitadas, desde a produção até o consumo 
dos alimentos. De um lado, há uma demanda do mercado capitalista em gerar valores para o 
consumidor; de outro, existe o caráter cultural e histórico de preservação de valores da produção 
agrícola com base na integração com a natureza, o respeito às características de solo, clima e 
ocupação do lugar. 

Entretanto, esse processo dependerá significativamente do caráter ideológico das políticas 
públicas e dos governantes. Suas ações poderiam recuperar ou não permitir o desaparecimento de 
produtos da identidade dos trabalhadores rurais e de suas famílias, nas diversas regiões do País, 
como ocorre com a redução da produção de farinha de mandioca e seus derivados, alguns mariscos 
que estão condenados a desaparecer pela poluição química nos manguezais e carcinocultura 
predadora, bem como a utilização indiscriminada de agrotóxicos. 

O capital desempenha uma subordinação do campesinato na medida em que as condições 
objetivas do trabalho na agricultura familiar são redefinidas como elementos do próprio 
capitalismo, pois os trabalhadores não escapam da subordinação ao mercado (WANDERLEY, 2009). 
Estão subordinados à comercialização e à perpetuação do poder político, que utiliza a seca e outras 
tragédias sociais para angariar recursos públicos em prol do enriquecimento do governante local 
e em detrimento da população carente. Os movimentos sociais e a maior presença do Estado nas 
regiões mais pobres têm amenizado essa situação em alguns lugares. 

Ainda que haja subordinação do agricultor ao capital, observa-se o sentido de preservação 
desse trabalhador rural e de sua família, que, ao manter uma condição de pertencimento da terra 
e da produção, fortalecem as relações sociais e as práticas comunitárias. O pequeno produtor, o 
camponês, continua exercendo o processo de trabalho nos mesmos moldes antigos: a produção da 
terra e a força de trabalho familiar. A mecanização é, em geral, rudimentar e os insumos industriais 
reafirmam a mão de obra familiar (WANDERLEY, 2009). A plantação tem o objetivo de, garantir 
a sobrevivência e o excedente é destinado à comercialização: feijão, milho, mandioca, verduras, 
algumas frutas e criação de pequenos animais.

Os itens alimentares com características regionais são como instrumentos de fomento 
e proteção do patrimônio alimentar. Estimula-se, com isso, a valorização social dos produtores 
e mantém-se a patrimonialidade de certos produtos do consumo. Para Milton Santos (2000), há 
uma tirania da informação e do capital no atual modelo econômico, em que não há interesse 
pela preservação de valores tradicionais, mas pela instituição de novos valores, que representem 
lucratividade para grandes empresários. Essa questão traz a reflexão de que o patrimônio tem sua 
origem com os atores locais, que são os que vivem e produzem, portanto, encontram-se ameaçados 
pelo mercado capitalista de muitas maneiras. Cite-se, como exemplo, o uso de receitas culinárias ao 
serem ressiginificadas pela técnica e afastarem-se do seu sentido original, quando eram cobertas 
de símbolos e crenças (CONTREAS; GRACIA, 2005). Ao perder esse caráter subjetivo, o indivíduo 
perde a autoria, o pertencimento, o sentido de territorialidade e o caráter ontológico do comer. 

Sobre isso, ao indagar idosos sobre as tradições e o novo, um estudo mostra a perda da 
sensação do gosto – ou desgosto – em muitas comidas elaboradas às pressas sem os rituais do 
passado (ALMEIDA et al., 2008). Na realidade, trata-se de um assunto que representa o paladar de 
um tempo, de um lugar e que se quer preservar. Mais adiante serão oferecidos alguns exemplos. 
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Patrimônio cultural se refere às tradições, ao folclore, aos saberes e práticas das línguas, às 
festividades e a outros aspectos e revelações transmitidas recriados coletivamente. 

Para Poulain (2004), há um perigo iminente para a dissipação do patrimônio alimentar e, 
com isso, a perda da identidade regional, por causa das atuais mudanças na tecnologia e mercado. 
Entretanto, o sociólogo afirma que, apesar desse risco, a história da alimentação tem mostrado que 
a cozinha e as maneiras à mesa são espaços sociais de resistência.

De maneira geral, o indivíduo necessita de símbolos para entender sua realidade social, sua 
comida, seu sustento material, sentir-se num mundo comum e se reconhecer como sujeito de sua 
realidade. A comida o identifica enquanto personagem de seu território, um ethos textualizado, 
uma cultura, um valor, um pertencimento. 

Nesse sentido, tem-se o exemplo dos emigrantes europeus do final do século XIX (alemães, 
italianos etc.), que foram para o Sul e Sudeste com sua cozinha étnica, misturando seus hábitos com 
os produtos da terra (basicamente, de raízes e farinhas) e as culturas tupi e guarani. No Centro-
Oeste, a capacidade de conservar valores locais dos povos indígenas produz permanentemente 
hábitos característicos, como temperos, bebidas e tubérculos. Uma manifestação intertextual 
sinaliza em qualquer dessas populações o modo de comer, a concepção do indivíduo ou grupo 
social sobre sua comida e revela a história, a identidade social, o acesso e escolhas de seus alimentos 
(WOORTMAN, 1978).

Dessa patrimonialidade, há um sentido inato: a produção camponesa ou o pequeno agricultor 
com sua família. São esses os personagens centrais de uma produção agrícola familiar que faz 
vínculos diretos com a terra, a produção e o comer. No campo do habitual, os contextos regional, 
sociocultural e histórico são referências que caracterizam o movimento contínuo de valores em 
relação ao comer. Com isso, as práticas alimentares são experiências que conjugam temporalidade, 
crenças, tabus e comportamentos, estruturas estas que possuem significados subjetivos em relação à 
vida interior e ao mundo exterior. Nessa perspectiva, o alimento e a culinária regionais representam 
valores que conformam a habitualidade dos tipos de alimentos, o horário das refeições, o modo 
que se misturam às recordações e outras referências necessárias à identidade social dos indivíduos 
em seus grupos ou camadas sociais específicas. Como exemplo, podem-se citar alguns pratos que 
fazem parte da identidade dos brasileiros, como um patrimônio que requer valor, em diversos 
lugares do País e de origens distintas: chouriço do seridó, no Rio Grande do Norte; feijoada, no Rio 
de Janeiro; beiju de tapioca, em várias províncias do Nordeste; acarajé, na Bahia; arroz de cuxá, no 
Maranhão; galinhada em lagarto, em Sergipe; pão de queijo, em Minas; baião de dois (queijo de 
coalho, feijão e arroz), no Ceará; pamonha e pequi, em Goiás; pato no tucupi e tacacá, no Pará; 
pirarucu, no Amazonas; churrasco, no Rio Grande do Sul; barreado, no Paraná; moqueca de peixe 
capixaba; cuscuz de milho, no Nordeste; e o açaí, no Norte, disseminado em várias regiões do País, 
entre tantos outros produtos de valor patrimonial (CASTRO, 2002).

Segundo Câmara Cascudo (2007), os inhames e os palmitos, a mandioca, juntamente com 
fogo, a trempe, o moquém e o forno, são as principais representações aludidas por Pero Vaz de 
Caminha sobre a alimentação dos indígenas, em sua chegada nas terras que tão logo seriam 
denominadas Brasil. O autor revela que o primeiro contato entre os portugueses e os indígenas 
foi verdadeiramente a linguagem alimentar. A desconfiança e a rejeição foram possivelmente os 
primeiros sinais de intercâmbio como estranhamento do que é comestível e não comestível. 

As convivências moldadas pelas relações sociais aproximaram paladares de europeus, africanos 
e indígenas, sendo constituída uma familiaridade entre as diferentes culturas. Características 
variadas conferiram hábitos diversificados a depender da população indígena acostumada ao uso 
de tubérculos. Essa identidade regional e tribal foi relatada pelos primeiros visitantes portugueses 
nas terras do Brasil. E, com a chegada do povo africano, as convivências entre estes e o branco e o 
indígena fundaram um receituário da culinária mesclada de sabores, valores e crenças, a exemplo 
dos molhos da culinária portuguesa com a mistura de pimenta, coco, carnes e pescados (CASCUDO, 
2007). 

De fato, com o negro-africano, ocorre a introdução de alimentos de sua nação de origem. 
Sua presença nas tarefas domésticas, principalmente as mulheres como cozinheiras, trouxe uma 
fusão de culturas alimentares. Essa característica, influenciada pelas origens étnicas dos africanos, 
indígenas e europeus, conferiu “regionalidade” às diversas preparações culinárias no Brasil. O povo 
e a nação brasileira, decorrentes desta fusão de culturas, se expressam como um caleidoscópio de 
várias etnias na construção de suas práticas alimentares.
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3.4 A alimentação saudável
O ser humano elabora suas escolhas alimentares com base em aspectos biossocioculturais. 

Esses aspectos foram discutidos anteriormente considerando-se o regionalismo alimentar e seus 
pressupostos de valorização do patrimônio alimentar e da identidade racial, cultural e social da 
alimentação. Entende-se que a alimentação como constructo amplo, decorrente dos aspectos já 
referidos nesta publicação, permite uma visão abrangente da comensalidade. 

Há uma teia complexa dos setores que envolvem a cadeia alimentar, que inclui produção, 
comercialização, abastecimento e consumo. Para a condição de uma alimentação saudável, esta 
complexidade é reveladora de segurança alimentar ou não. Em geral, há neste tema forte traço 
econômico, em que o poder aquisitivo é um dos indicadores mais importantes de acesso e escolha 
alimentar (HOFFMANN,1996). 

Também, o modo de produção capitalista estimula excessivamente a dominação da 
informação e da ganância, permitindo o descolamento da ideia sobre o local, o regional e o 
nacional para uma noção de mundialidade. A importância de valorizar a identidade racial, cultural 
e social desde a cadeia de produção dos alimentos até a mesa é uma reflexão necessária para 
reverter os principais problemas modernos relacionados à alimentação, a exemplo da obesidade.

Nesse sentido, o consumo de alimentos na cultura não deve ser compreendido apenas como 
ato folclórico ou saudosista, mas, sim, como uma realidade que envolve o meio ambiente em uma 
teia de relações com os produtos químicos, a contaminação, a supervalorização de alimentos e 
cardápios com componentes nutricionais inadequados.

Como já mencionado, a escolha alimentar tem como pilar fundamental a disponibilidade 
de alimentos no mercado. Na história humana, isso foi definidor para a formação dos hábitos 
alimentares. Demonstrou-se que o ser humano organiza sua cultura alimentar de modo coletivo 
e social, sendo possível uma produção e uma culinária saudáveis. Alguns exemplos estão citados 
no livro organizado por Menache (2007) sobre A agricultura familiar à mesa: saberes e práticas da 
alimentação no Vale do Taquari. Mostra-se que a renda familiar, a qualidade de vida, a autoestima 
dos pequenos agricultores, assentados da reforma agrária no Rio Grande do Sul, mudaram para 
melhor quando passaram a ser assistidos por políticas públicas, como o Programa da Agroindústria 
Familiar (PAF). Igualmente, a qualidade do alimento ficou mais saudável ao serem respeitados os 
saberes e práticas locais (MENACHE, 2007). 

A abertura de práticas alternativas sobre o cuidado com a saúde, a forma integral e holística 
de tantos sistemas ideológicos alimentares milenares têm sido resgatadas para a promoção da 
saúde e a alimentação saudável. É nesse sentido que nossa proposta de reflexão sobre a importância 
de valorizar os alimentos regionais se insere. O resgate dessas práticas confere a valorização do 
saber popular, baseado na relação com a natureza, com a experiência plural de trocas simbólicas 
culinárias e, fundamentalmente, na importância de valorar a identidade racial, cultural e social da 
experiência coletiva de comensalidade. Mesmo com novos padrões alimentares e tantas mudanças 
sociodemográficas, novas representações do corpo, tecnológicas, há valores tradicionais que não 
estão ausentes na culinária regional. Representações como comida forte, sustança, para quem vai 
ao trabalho ou comida mais leve para o descanso, são ainda mencionadas em vários lugares, no 
meio rural e urbano. São tradições que se mantêm enquanto noções de vida saudável.

A colonização cultural de novas práticas alimentares condicionadas a uma “ordem” mundial 
se traduz como uma tentativa de homogeneidade do gosto para garantir lucro aos grandes 
empresários. Esse tipo de globalização – a exemplo da “macdonaldização” – deve ser vista com 
cuidado e compromisso ético (FISCHLER, 1998). Problemas nutricionais graves, quando vistos de 
modo isolado, passam a ser naturais numa sociedade em que há um perverso conjunto sistêmico. 
Por exemplo, a fome atinge milhões de pessoas que vivem sem saneamento básico, em moradias 
insalubres, com seus empregos deteriorados, sem acesso a muitos outros serviços sociais, sem 
segurança alimentar etc. Esse conjunto de situações legitima a completa violência estrutural que 
afeta a uns mais que a outros, numa sociedade plural e desigual como a nossa (SANTOS, 2000).

O consumo de alimentos regionais com base no desenvolvimento econômico sustentável do 
meio ambiente pode contribuir para a valorização da condição humana, do patrimônio alimentar, 
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o qual tem efeito protetor contra a invasão social e cultural relacionada à tirania da globalização. 
O resgate de alimentos com base em práticas agrícolas familiares e biotecnológicas é um desafio à 
realidade mundial.

As possibilidades de haver alimentos suficientes para a superpopulação mundial são pré-
requisitos para novas estratégias de superação do atual modelo econômico, que traz doenças 
e desigualdades sociais. É importante encontrar novos métodos e tecnologias que permitam a 
produção de alimentos sem toxidade e a preços módicos, que expressem compromisso social com o 
desenvolvimento da vida humana.

Ao incentivar a produção e o consumo de alimentos regionais, é possível promover a 
agroecologia social e economicamente sustentável. A discussão deve estabelecer novas bases éticas 
para a produção de alimentos. Até que ponto a globalização mundial de consumo de alimentos 
contribui para a ética da alimentação saudável? Que efeitos deletérios pode haver no uso abusivo 
de aditivos químicos e na transgenia alimentar? Que efeitos positivos e negativos podem ser 
identificados quando se alteram os ciclos naturais de produção de alimentos em prol do mercado? 
Não há mais dúvidas de que os saberes populares oriundos das experiências dos agricultores em 
relação à natureza trazem importantes contribuições à ciência. 

Nesse sentido, também a compreensão do modelo biomédico, tão fortemente valorizado 
nas ações individuais e coletivas da saúde, deve avançar em direção à incorporação de elementos 
socioculturais, como crenças e tradições, para uma análise das práticas alimentares. Isso requer 
aprofundamento das noções sobre alimento e cultura em que a condição humana pode ser 
reinterpretada por profissionais de saúde para tentar reverter práticas alimentares de risco.

O lócus do Sistema Único de Saúde foi inicialmente uma arena desafiadora para a promoção 
à saúde, em função de tratar mais a doença que a saúde propriamente dita. Entretanto, os 
profissionais, ao articularem proposições para a saúde coletiva, passaram a discursar sobre a saúde 
como promoção do bem-estar social.

Nesse sentido, o incentivo ao consumo de alimentos regionais e a segurança alimentar 
relacionam-se à promoção da saúde coletiva ao conceber as questões socioculturais sobre o corpo, 
o comer e o contexto. O corpo não é apenas a expressão biológica para o adoecimento, mas se 
encontra moldado por valores do mundo contemporâneo e imerso num cotidiano de diferentes 
conflitos, como as dificuldades de acesso, tabus, escolhas e hábitos. É nesse espaço do mundo 
da vida cotidiana que se encontra a intersubjetividade agindo como sustentáculo em cada grupo 
social para manter a compreensão sobre o comer.

Nessa perspectiva, é possível apreender valores simbólicos inscritos na alimentação, e 
associações para compor a relação corpo e alimento. Em outros termos, pode-se dizer que essa 
relação segue uma lógica interna específica de dado grupo social (em contextos específicos) e 
integra as relações sociais. Desse modo, é preciso entender que os significados da comida são 
produções que devem levar em conta elementos dos tecidos macrossocial inseridos no mundo 
doméstico do cotidiano. Os valores macrossociais estão relacionados à esfera econômica (do 
acesso aos alimentos; produção agrícola etc.) e à esfera sociocultural da mundialização, que joga 
diariamente no mercado consumidor novos valores.

Apesar disso, ainda se observa reducionismo na ação de profissionais de saúde em discursos 
assertivos e restritos sobre a técnica dietética, por exemplo. O nutricionista age como um 
imperativo para o “bem” do corpo, mas numa proposição racional e moralista, como se acordasse 
com a abordagem naturalista sem a observância dos valores da cultura, da história de vida de seus 
pacientes (TURNER, 1989). E, ao se manter distante da história, para negar a tradição das sensações, 
dos temperos, dos padrões mais antigos e domésticos, adota um modelo com base em uma moral 
estética ou clínica a impor interesses que fazem vínculos com o mercado. 

A análise sensível e complexa sobre o convencimento da mudança de práticas alimentares 
que põem em risco a saúde não se esgota num primeiro momento, ou, num primeiro encontro, 
com a técnica dietética. Nessa cogitação, o nutricionista é instruído a agir com força disciplinadora 
por meio do discurso clínico. Este que, em geral, anuncia estruturas de poder e submissão ao 
consumidor ou paciente. Entretanto, no movimento natural do cotidiano, o ator social, ao seguir 
a racionalidade clínica, quebra a imagem do alimento que conhece e deseja. E, sem a motivação 
de mudanças, sem um reconhecimento imaginado que associe uma nova necessidade social e 
biológica, não consegue seguir a orientação proposta. Um novo hábito é uma introdução lenta e 
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que se incorpora à naturalidade dos dias. Nesse aspecto, a promoção da saúde e da nutrição é um 
processo conflitivo, com idas e vindas, configurando-se como uma internalidade a ser apreendida 
por sujeito em distintos tempos.

O risco de um discurso técnico fora da compreensão sociocultural é o de “confundir” o sujeito 
com um objeto sem biografia, sem valores e sentimentos sobre sua comida e seu corpo. A reação 
do sujeito, ao tentar seguir um aconselhamento dentro do modelo racionalista da dietética pode 
reverter-se num cotidiano desvanecido pela perda do reconhecimento de si, ao tentar apagar seu 
tempo, suas mais reconhecidas sensações, pela imposição de outras, como a retirada definitiva do 
sal, amamentar exclusivamente por seis meses etc. 

Como lidar com essas questões? O receituário dietético sem o suporte social e a inserção 
cultural resulta no sofrimento do paciente, na descrença pelo profissional, em rupturas bruscas 
de valores e crenças sobre o comer. Na realidade, mudar práticas alimentares (hábitos, modos de 
comer) significa modificar a endocultura alimentar do paciente e mudar sensações íntimas que dão 
prazer ao corpo. Como é possível mudar o próprio desejo de pertencimento?  

As restrições alimentares podem ser compreendidas pelo ator social como valores que 
envolvem seu mundo, em sua própria situação biográfica. Ao tentar compreender sua necessidade 
biofísica, o sujeito entende suas restrições como objetos alheios a seu mundo. Desse estranhamento, 
o sujeito se aproxima da dieta e se afasta, como se caminhasse em círculo até incorporar outra 
referência, outro paladar que não o seu, mas de outros, na busca de uma nova intersubjetividade 
para a apreensão do mundo, em meio às dúvidas sobre o comer, num nível pré-reflexivo.

Nessa experiência, a restrição alimentar do outro mostra o entendimento de sua própria 
vivência. O indivíduo necessita se situar, sentir-se presente em práticas que conhece, com uma 
estrutura imagética e um gosto revestido de símbolos. O gosto que reconhece, somado a uma nova 
aquisição (fast-food, por exemplo), se mescla a uma permanente e dinâmica formação de hábitos.

É nesse momento que o incentivo ao consumo de alimentos regionais se insere. O resgate 
da sabedoria local, das práticas culinárias dos saberes, gostos e memórias alimentares. A ideia de 
território e cotidiano faz bem à alma para chegar ao corpo, entidade que a abriga e constitui-se de 
simulacro das relações cotidianas. 

Para o profissional de saúde, essa estratégia assinala a consciência de uma alimentação que 
traz objeto alimento ao sujeito da comensalidade como aparato coletivo da linguagem polissêmica 
da alimentação humana, mantendo, ao mesmo tempo, compromisso com os pressupostos do 
desenvolvimento ético, econômico e social da sociedade brasileira e mundial. Portanto, promover 
o consumo de alimentos regionais é expressar compromisso com a transformação da ética de um 
desenvolvimento humano marcado pela desigualdade racial, econômica e social do mundo atual.

Está na base desta reflexão a ideia de que o ato de se alimentar é um compromisso direto 
com o planeta Terra, com a ética do desenvolvimento humano e com a disposição de transformar 
os aspectos deletérios da realidade social e econômica em equidade social e respeito. 

A noção sobre alimentação saudável não deve ser reduzida apenas ao corpo ou aos 
elementos da biologia e às dimensões físico-químicas do alimento. Em essência, a condição humana 
circunscreve-se à biologia, ao simbólico, ao sociocultural. Desse modo, num tempo e num espaço 
definidos, a alimentação e a cultura são inseparáveis. 

O alimento para o ser humano tem, portanto, historicidade. Com isso, criam-se, modificam-
se hábitos, incorporam-se outros valores que envolvem o comer. E para isso, é importante perceber 
a realidade, compreender as semelhanças e as diferenças dietéticas da cultura, na dimensão do 
indivíduo e do coletivo. Os termos regionalismo, nacionalismo, patrimonialidade são valores éticos 
a serem rediscutidos com os nutricionistas preocupados com o processo estruturante de uma 
alimentação saudável no Brasil e no mundo.
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O uso e a importância da biodiversidade na alimentação e na nutrição remontam à própria 
história da civilização. De fato, o uso da biodiversidade se materializou com a domesticação das 
plantas e dos animais ao longo dos tempos, e com o manejo e extrativismo de produtos da flora, da 
fauna e, inclusive, micro-organismos. Esse processo continua até os dias de hoje e forma a base das 
atividades agrícolas, pecuárias, pesqueiras e florestais, sendo essencial para a estratégica indústria 
da biotecnologia, que envolve a produção de alimentos, cosméticos, fármacos e fitoterápicos, 
entre outros produtos. A biodiversidade é, assim, uma das propriedades fundamentais da natureza 
e possui imenso potencial de uso econômico, social, cultural e ambiental. 

A biodiversidade é também a base natural e essencial para a manutenção e reprodução 
dos modos de vida e cultura dos povos e sociedades ditos tradicionais e tribais. Esses povos e 
comunidades têm como característica essencial de seu modo de vida uma relação mais estreita 
com o ambiente onde se reproduzem social e culturalmente, estabelecendo uma situação de 
sustentabilidade nas suas formas de utilização dos componentes da biodiversidade, adaptada 
às diversas condições dos ecossistemas nos quais se localizam. Em decorrência desse processo, ao 
longo do tempo, foi construído e transmitido de forma tradicional, pela oralidade, um conjunto 
de cosmovisões, conhecimentos e práticas (kosmos-corpus-práxis), que conformam saberes 
tradicionais e permitem a cada um desses povos e comunidades perpetuarem seu modo de vida. 
Nesse contexto, o conhecimento tradicional não se restringe aos organismos, como componentes 
da biodiversidade, mas inclui percepções e explicações sobre a paisagem, geomorfologia e a relação 
entre os diferentes ambientes físicos e os seres vivos (TOLEDO; BARRERA-BASSOLS, 2010). 

Assim, há mais de 10 mil anos, agricultores, povos indígenas e povos e comunidades 
tradicionais de todo o mundo vêm utilizando e manejando a biodiversidade, cultivando e 
domesticando espécies vegetais e animais, criando variedades e raças que não existiam antes na 
natureza, desenvolvendo, assim, diversas tecnologias sociais, diversas formas de agriculturas e 
conhecimentos associados ao livre uso da biodiversidade (PACKER, 2012).

Apesar da ampla diversidade de espécies vegetais existentes na natureza, uma parcela muito 
pequena dessa diversidade é utilizada pelo ser humano, para os diversos fins, e isso se reflete, 
por exemplo, na baixa diversificação dos alimentos. Estudos apontam que a humanidade já teria 
utilizado, ao longo da história, entre 3 mil e 10 mil espécies de plantas para atendimento de suas 
necessidades alimentícias. Entretanto, a produção mundial de alimentos hoje depende de um 
número muito reduzido de espécies, talvez 150 e, mesmo assim, o fato é que apenas cerca de 15 
espécies fornecem 80% de toda a energia necessária ao ser humano: duas açucareiras (beterraba 
e cana-de-açúcar), quatro produtoras de amido (batata, batata-doce, feijão e mandioca), cinco 
cerealíferas (arroz, centeio, milho, sorgo e trigo), duas frutíferas (banana e coco) e duas oleaginosas 
(amendoim e soja), sendo que só duas espécies brasileiras, a mandioca e o amendoim, estariam entre 
as consideradas mais importantes em âmbito mundial. Tal dependência é ainda maior, uma vez que 
somente quatro espécies (arroz, batata, milho e trigo) são responsáveis por mais da metade dessa 
energia. Não obstante, cultivos com espécies e variedades locais formam a base alimentar para 
centenas de milhões de pessoas e apresentam potencial de nutrição para um número incontável 
de outras. Muitas dessas espécies são de extrema importância para as comunidades locais, e a 
exploração do potencial dessas espécies é crucial para o alcance da segurança alimentar (CORADIN; 
SIMINSKI; REIS, 2011). 

Mesmo em relação a esse reduzido número de espécies que formam a base da alimentação 
da atual civilização, incluindo aquelas que já sofreram profundo processo de domesticação, é 

4  Biodversidade para a 
alimentação e nutrição
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necessário promover a conservação da diversidade genética existente nesses principais cultivos, 
com o resgate de material genético altamente diversificado, seja a partir de seus parentes silvestres 
ainda encontrados na natureza, seja a partir das variedades crioulas e tradicionais conservadas 
on farm nos sistemas agrícolas tradicionais e pelos camponeses. Tal diversidade pode contribuir 
significativamente para a produção de novas variedades, mais adaptadas e resistentes às mudanças 
climáticas e ambientais, e com maior valor nutricional (CORADIN; SIMINSKI; REIS, 2011).

 Nesse contexto, tornou-se essencial a questão da biodiversidade agrícola ou 
agrobiodiversidade, que é definida pela Convenção da Diversidade Biológica (CDB), como um termo 
amplo que inclui todos os componentes da biodiversidade que têm relevância para a agricultura 
e alimentação, e todos os componentes da biodiversidade que constituem os agroecossistemas: as 
variedades e a variabilidade de animais, plantas e micro-organismos, nos níveis genético, de espécies 
e ecossistemas, os quais são necessários para sustentar funções chaves dos agroecossistemas, suas 
estruturas e processos (STELLA; KAGEYAMA; NODARI, 2006). 

 Consideram-se como agroecossistemas as áreas de paisagem natural transformadas 
pelo ser humano para produção de alimentos, fibras, e outras matérias-primas, sendo uma de 
suas características a predominância de espécies de interesse para o ser humano. São sistemas 
dinâmicos manejados por seres humanos para produção de comida, combustível, energia e 
outros bens. Eles estão constantemente em evolução para se adaptar a variações ambientais, 
dinâmica populacional, conhecimento e avanço tecnológico, mercados e comércio, e a política 
de meio ambiente. Pessoas e sua diversidade cultural são um componente integral para os 
agroecossistemas, e a construção do seu sistema e da sua organização social é indispensável para 
o desenvolvimento sustentável da agricultura.

 Além dos três níveis de complexidade relacionados à biodiversidade – diversidade genética, 
de espécies e de ecossistemas –, a agrobiodiversidade apresenta outros elementos essenciais à sua 
compreensão. Por se tratar de um componente com forte vínculo com os seres humanos, o conceito 
de agrobiodiversidade envolve necessariamente a compreensão de que o elemento humano é a 
chave para a diferenciação do que é agrobiodiversidade dentro da biodiversidade. Esse componente 
se manifesta por meio de práticas de manejo e cultivo (sistemas de cultivo, de manejo, técnicas 
de seleção e de melhoramento de espécies, por exemplo), bem como por tradições e costumes 
(preferências, festividades, ritos e religiosidade). O elemento diferencial entre agrobiodiversidade 
e biodiversidade pode então ser traduzido essencialmente pela ação do homem, com forte 
componente cultural (STELLA; KAGEYAMA; NODARI, 2006).

Assim, uma noção mais ampla de agrobiodiversidade está relacionada a uma gama 
de combinações entre quatro níveis de complexidade: diversidade de espécies; diversidade 
intraespecífica; diversidade de ecossistemas; e diversidade sociocultural, etnocultural ou 
ainda sociodiversidade. Essa concepção associa-se às atuais discussões que envolvem o 
desenvolvimento socioambiental sustentável, abrangendo notadamente povos indígenas, 
povos tradicionais, comunidades rurais, locais e tradicionais, quilombolas e camponeses, que 
possuem vasto conhecimento a partir das formas de uso da terra que vêm sendo transmitidas 
desde tempos pretéritos. Sendo assim, tais elementos são importantes para o desenvolvimento 
socioambiental sustentável. 

O aumento na produção de alimentos é condição necessária, mas não suficiente, para satisfazer 
às necessidades futuras. Ele não permitirá progresso significativo no combate à fome e à desnutrição 
se não for combinado com medidas de garantia de maior renda e melhores condições de vida para os 
mais pobres, particularmente agricultores que praticam agricultura de pequena escala em países em 
desenvolvimento. Os ganhos de curto prazo serão compensados por perdas de longo prazo se isso 
levar a uma maior degradação dos ecossistemas, ameaçando a capacidade futura de manter os níveis 
de produção atuais. É possível, entretanto, melhorar significativamente a produtividade agrícola 
onde ela tenha sido deixada para trás e, portanto, aumentar a produção onde ela mais precisa ser 
aumentada, isto é, em países pobres e com déficit alimentar, ao mesmo tempo que são melhoradas 
as condições de vida de agricultores que praticam agricultura em pequena escala, de forma familiar, 
e são preservados os ecossistemas e a biodiversidade (CAISAN, 2012). 

O pacote tecnológico da atual modernização agrícola, adotado pelo Brasil a partir do final 
da década de 1960, trouxe consigo crescente redução da biodiversidade agrícola e alimentar. Esse 
modelo agroalimentar, hegemônico em nível mundial, baseado no cultivo de variedades genéticas 
de alta produtividade, na utilização de insumos químico-sintéticos, na mecanização e no recurso 
a fontes não renováveis de energia, é o responsável pela crescente deterioração dos sistemas 
agrícolas e ecossistemas (SANTOS; TONEZER; RAMBO, 2009).
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A produção agroalimentar deve ser enfocada também em suas dimensões sociais, culturais e 
ambientais, e não apenas no aspecto quantitativo, expresso na disponibilidade física de bens. A promoção 
de formas sustentáveis de produção agroalimentar, para o mercado doméstico ou para as 
exportações, não pode ser vista sem suas conexões com as demais dimensões. Nessa perspectiva, 
a criação de condições para a permanência das famílias rurais no campo e, simultaneamente, as 
contribuições da agricultura familiar para a segurança alimentar e nutricional são elementos de 
grande repercussão econômica, social, cultural e ambiental. Para que isso ocorra, faz-se necessário 
vigoroso processo de transição para um modelo de desenvolvimento rural fundamentado na 
valorização do patrimônio natural do território brasileiro e no aproveitamento da capacidade de 
trabalho e da criatividade da agricultura familiar. A agricultura realizada em unidades familiares é 
também a que melhor proporciona a conservação, o uso sustentável e o manejo da biodiversidade 
e da agrobiodiversidade (CONSEA, 2004). 

Entre os modelos agroalimentares alternativos destacam-se a agricultura orgânica, o 
agroextrativismo e a agroecologia, que incluem a sustentabilidade em suas dimensões social, 
econômica, ambiental, política, cultural e ética. Usando defensivos naturais e ocupando pequenas 
extensões de terra e mão de obra familiar, a agricultura orgânica agrega valores socioambientais 
evidentes à sua produção. Há numerosas e bem-sucedidas experiências de transição agroecológica 
promovidas por organizações da sociedade civil em todo o Brasil que indicam caminhos promissores 
para políticas públicas orientadas para a promoção da segurança alimentar e nutricional e do 
desenvolvimento rural sustentável. A agricultura familiar de base ecológica e agroecológica 
interrelaciona a atividade agrícola, a biodiversidade e o território, cumprindo papel decisivo na 
manutenção das comunidades rurais e do patrimônio cultural que se expressa, sobremaneira, nos 
alimentos. 

Já o agroextrativismo viabiliza a diversificação produtiva, especialmente junto a povos e 
comunidades tradicionais, tais como caboclos, pescadores artesanais, ribeirinhos, geraizeiros, 
catingueiros e caiçaras, entre outros, e também aos povos indígenas e comunidades quilombolas. 
Ressalte-se que o agroextrativismo e os sistemas agroflorestais contrapõem o modelo destrutivo e 
excludente da monocultura extensiva e intensiva. Eles levam em conta o estreito relacionamento 
entre os extrativistas, a floresta e seus recursos – solo, água, fauna e flora – e a agricultura, que 
se explora tanto para o consumo quanto para o comércio. Esses sistemas comportam estratégias 
bastante diversas em termos de processos de desenvolvimento sustentável, contemplam a 
manutenção de práticas tradicionais e auxiliam na definição de políticas agrárias.

A biodiversidade dos biomas e ecossistemas tropicais apresenta grande importância para essas 
populações que neles habitam, gerando emprego e renda, e enorme potencial econômico, ainda 
mal aproveitado. Entre os produtos aproveitáveis está uma grande variedade de frutas, castanhas, 
sementes oleaginosas, resinas, gomas, plantas medicinais etc. Produtos provenientes de atividades 
extrativistas são de grande importância para a economia rural de países em desenvolvimento, 
particularmente para os pobres e as mulheres. Há pesquisas que argumentam que a maior parte 
da exploração comercial de produtos florestais não madeireiros é feita de forma que prejudica a 
manutenção das funções ecológicas das populações de plantas tropicais, entretanto, sabe-se que 
diversas populações humanas que, historicamente, habitam ou habitaram ricos ecossistemas os 
mantiveram bem preservados, aproveitando seus recursos e até incrementando sua biodiversidade. 

Em geral, o extrativismo desempenha caráter secundário em relação à agricultura e à pecuária, 
como atividade produtiva principal, no que se refere à segurança alimentar e geração de renda. 
Em alguns casos, no entanto, a atividade extrativa se torna a principal atividade desempenhada. 
De qualquer forma, no Brasil, dada a sua imensa gama de produtos de natureza extrativa e sua 
densa cobertura florestal, a análise do extrativismo tem grande importância. O extrativismo de 
muitos produtos vegetais parece não ser uma atividade econômica atrativa ao grande capital. 
As dificuldades em obtenção de escala, padronização, transportes, distribuição e comercialização, 
entre outras, fazem com que, por maior que seja a disponibilidade de recursos, estes não sejam 
aproveitados, tendendo a serem substituídos por grandes cultivos padronizados e mecanizados. 
Para agricultores familiares, entretanto, cuja lógica da diversificação das estratégias produtivas e 
comerciais é mais vantajosa, o aproveitamento da biodiversidade nativa insere-se como atividade 
complementar viável, tanto para o autoconsumo quanto para a geração de renda, inseridos em 
arranjos produtivos locais.

A gestão da conservação da biodiversidade desempenha, portanto, papel essencial e 
significativo no desenvolvimento sustentável da agricultura, no qual o fortalecimento de sistemas 
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agroalimentares de base ecológica perfaz estratégias concretas contra a pobreza, a fome, a 
insegurança alimentar e a desnutrição. A integração do uso sustentável da biodiversidade com 
a segurança alimentar e nutricional e políticas de combate à fome pode gerar amplos benefícios 
sociais, econômicos, culturais e ambientais, inclusive apoiar os esforços de redução da pobreza, 
mais do que qualquer outra estratégia. 

Para que isso aconteça, o conhecimento sobre a biodiversidade para alimentação, nutrição e 
agricultura deve ser ampliado, e os dados sobre a análise da composição dos alimentos com base na 
biodiversidade local e regional, bem como sobre seu consumo, são importantes. O reconhecimento 
do valor da biodiversidade para melhorar a nutrição é um componente essencial da mudança de 
paradigma na abordagem sobre a insegurança alimentar e a desnutrição. Novas estratégias para 
lidar com a desnutrição devem ser sistemáticas, multissetoriais e integradas num quadro geral. 
A sustentabilidade no bem-estar nutricional pode ser alcançada por meio de uma combinação 
de ações de base comunitária para tratar as causas locais de desnutrição; melhorias nas políticas, 
programas e iniciativas públicas nacionais e setoriais; suporte para que as famílias pobres possam 
acessar ou adquirir alimentos suficientes e utilizá-los mais eficazmente; e melhoria da educação 
alimentar e nutricional, com informações para a melhoria da dieta (TOLEDO; BURLINGAME, 2006).

Muitos fatores são reconhecidos por afetarem o teor de nutrientes nos alimentos, incluindo 
o clima, a geografia, a geomorfologia e a geoquímica, além das práticas agrícolas, tais como a 
fertilização e o melhoramento genético das espécies alimentícias. Até agora, principalmente no 
que diz respeito às plantas, as diferenças específicas entre cultivares e variedades de uma mesma 
espécie receberam pouca atenção quanto à sua composição e contribuição nutricional. No passado, 
os dados de composição de alimentos, de forma genérica, foram considerados suficientes para a 
maioria dos fins, mas, atualmente, a utilidade dos dados de composição nutricional específicos para 
cada cultivar e variedade é cada vez mais reconhecida. Deve ficar claro que, quando o conteúdo 
de nutrientes é significativamente diferente para os alimentos derivados de uma mesma espécie, 
esses alimentos devem ser registrados independentemente nos bancos de dados de composição 
de alimentos. Tais informações devem ser transmitidas, de forma clara e objetiva, a todos os 
atores envolvidos nos setores da saúde, da segurança alimentar e nutricional, da produção de 
alimentos, entre outros, por meio de programas e iniciativas de educação alimentar e nutricional, 
e incorporadas às políticas, programas e iniciativas públicas voltadas à segurança alimentar e 
nutricional e à promoção da alimentação saudável (TOLEDO; BURLINGAME, 2006). 
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No ano de 2002, foi divulgada pelo Ministério da Saúde a publicação Alimentos Regionais 
Brasileiros, com o objetivo de apoiar a ação educativa de incentivo à alimentação adequada e 
saudável para indivíduos e comunidades, em especial ao aumento do consumo de frutas, verduras 
e legumes. Visava, ainda, contribuir para divulgar a variedade desses alimentos no País, orientar 
seu uso em preparações culinárias e despertar o interesse para o cultivo, extração racional, 
transformação para consumo ou geração de renda. Assim, o material centrava-se no resgate, 
na valorização e no fortalecimento da cultura alimentar brasileira, em todas as regiões, e na 
colaboração para a segurança alimentar e nutricional da população brasileira.

A fim de conduzir a revisão e atualização da publicação, foi proposta a realização de seis 
oficinas culinárias, uma em cada região e duas na região Nordeste, com a proposta de construção 
coletiva, em um processo participativo e inovador, com enfoque para preparações culinárias 
contendo frutas, verduras e legumes disponíveis localmente ou preparações tradicionais da cultura 
alimentar dessas regiões, nas quais esses alimentos pudessem ser adicionados sem descaracterizar 
a preparação. 

Experiências que objetivam a promoção da saúde por meio de oficinas culinárias demonstram 
impactos positivos para a população beneficiada. Isso é confirmado por resultados divulgados em 
pesquisas que demonstram que a adoção de uma metodologia participativa motiva a colaboração 
e adesão aos objetivos propostos, tendo a culinária como eixo estruturante (STACCIARINI; 
ESPERIDIÃO, 1999; JEOLAS; FERRARI, 2003; CASTRO et al., 2007). 

Ao longo dos anos de 2007, 2008 e 2009, as oficinas culinárias foram conduzidas, com o 
apoio de algumas instituições de ensino superior e institutos de nutrição,20 e a realização, em cada 
evento, de preparações típicas ou que apresentavam alimentos regionais como um de seus principais 
ingredientes. As preparações contemplavam itens de pratos principais ou únicos, guarnições, 
acompanhamentos, entradas, pratos principais e produtos para desjejum, colação e lanches, 
representativos de cada região envolvida e cuja composição ao longo de um dia caracterizasse um 
cardápio regional. 

Outra premissa utilizada foi a melhoria da qualidade nutricional das preparações, a partir 
da redução das quantidades de sal, açúcar, gorduras saturadas e gorduras totais das receitas, 
considerando que o incentivo ao consumo de preparações regionais não pode ser dissociado do 
consumo de pratos saudáveis. Para o aprofundamento sobre técnicas dietéticas voltadas à redução 
desses nutrientes e ingredientes em receitas, ao final desta publicação, foi inserido um apêndice com 
informações adicionais para refeições preparadas em casa, nas escolas ou em outros equipamentos 
de alimentação e nutrição (Apêndice A).

5  Revisão e atualização 
dos Alimentos Regionais  
Brasileiros: caminhos 
percorridos

Universidade de Brasília, Universidade Federal do Pará, Universidade Federal da Paraíba, Universidade Federal do Rio 
Grande do Norte, Universidade Federal de Santa Catarina e Instituto de Nutrição Annes Dias, da Secretaria Municipal de 
Saúde do Rio de Janeiro.

20
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A seleção das preparações foi conduzida em três etapas: a primeira, com a identificação das 
receitas; a segunda, com teste e melhoria da qualidade nutricional das receitas pré-selecionadas; 
e a terceira, com a realização de seis oficinas culinárias. Para a primeira etapa, foi realizado 
levantamento de insumos de relevância regional, categorizados como frutas, verduras e legumes, 
com o objetivo de identificar receitas de reconhecimento local. Os meios utilizados para a pesquisa 
foram: solicitação de receitas à rede de alimentação e nutrição, consulta bibliográfica e consulta 
aos principais órgãos que atuam com alimentos regionais no País. O Departamento de Nutrição 
da Universidade de Brasília e a Empresa Brasileira de Pesquisa Agropecuária (Embrapa) foram 
os órgãos que apoiaram diretamente essa etapa. Adicionalmente, pesquisa de receitas no nível 
local, disponibilizadas pelas secretarias de saúde municipais, estaduais e do Distrito Federal e pelos 
centros colaboradores e de referência em alimentação e nutrição, além de parceiros e organizações 
não governamentais, complementou o levantamento inicial e auxiliou na estruturação de cardápios 
regionais. 

As receitas selecionadas foram então classificadas de acordo com as refeições na qual 
pudessem ser servidas, no sentido de oferecer a possibilidade da composição de um cardápio 
saudável e regional ao longo do dia. Além disso, pretendeu-se que fossem ofertadas possibilidades 
de substituições de ingredientes em algumas receitas, quando possível, para que as variações 
constituíssem novas possibilidades para o consumo de frutas, verduras e legumes regionais 
(Apêndice B).  

As preparações identificadas na primeira etapa foram testadas no Laboratório de Técnica 
Dietética da Universidade de Brasília. As modificações culinárias necessárias para a segunda etapa 
foram realizadas, levando-se em consideração o valor nutricional, origem dos ingredientes e 
adequação, com o propósito de incentivo à alimentação regional e saudável. Todos os ingredientes 
foram listados, destacando-se os possíveis responsáveis pela inadequação nutricional, como o 
excesso de gorduras, açúcar ou sódio. Posteriormente, considerando-se a funcionalidade desses 
ingredientes na preparação, foram propostas substituições para, então, serem realizados os testes. 

Outro aspecto observado nessa etapa foi a técnica de cocção (cozimento) empregada. No 
caso de frituras, por exemplo, foram utilizadas técnicas de semelhante princípio, ou seja, emprego 
de calor seco, como assar e grelhar, mas que dispensassem a obrigatoriedade do uso de gorduras. 
Outra técnica empregada foi a dessalga prévia de alguns ingredientes como charque, carne de sol 
e camarão seco, para retirada do excesso de sal e consequente redução da quantidade de sódio da 
preparação.

Para a fase de realização das oficinas, terceira etapa, foi proposto um planejamento em que, 
inicialmente, foram contatadas as instituições que poderiam sediar o evento na região em questão. 
Nessa fase, foi fundamental o apoio e a parceria das universidades e institutos de nutrição, bem 
como do quadro docente. A partir do aceite, foram convidadas instituições em interface com a 
temática da oficina: secretarias de saúde municipais, estaduais e do Distrito Federal; conselhos 
de segurança alimentar estaduais e distrital; conselhos regionais de nutricionistas; entidades 
participantes do sistema S; organizações não governamentais; e profissionais da educação e da 
assistência social.

Em cada uma das seis oficinas, com duração aproximada de oito horas (uma tarde e uma 
manhã em dias consecutivos), os participantes elaboraram, em média, 30 receitas. Os participantes 
eram orientados previamente a adotarem procedimentos adequados em laboratório de técnica 
dietética, em relação ao vestuário e ao uso de adereços. Ao final de cada período, realizava-
se a etapa de degustação e análise sensorial em relação às características organolépticas das 
preparações produzidas pelos participantes, seguida de discussão orientada pelo grupo condutor 
da proposta (consultores da Coordenação-Geral de Alimentação e Nutrição do Ministério da Saúde 
e professores da Universidade de Brasília). Na etapa de análise sensorial, foram avaliados, com 
uso de escala hedônica de sete pontos (cujas categorias variam de gostei muitíssimo a desgostei 
muitíssimo), os seguintes parâmetros: aparência, aroma, sabor, textura e aceitação da preparação. 
Observações referentes à execução de cada receita, possibilidades de substituição dos ingredientes 
e demais sugestões pertinentes foram discutidas e, ao final, excluíram-se as receitas que não foram 
consideradas representativas da região para composição desta nova edição de Alimentos Regionais 
Brasileiros. O grupo de participantes definiu, ainda, as porções de cada preparação, em gramatura 
e em medida caseira, de acordo com os hábitos de consumo locais.
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Oficina culinária da Região Su
l

Laboratório de Técnica Dietética da
Universidade Federal de Santa Catarina

Oficina culinária da Região Nordeste

Universidade Federal do
Rio Grande do Norte
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Oficina culinária da Região Nordeste

Universidade Federal da Paraíba

Oficina culinária da Região Su
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Instituto de Nutrição Annes Dias
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ntro-oeste

Universidade de Brasília
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Ao final de todo esse processo, os 165 participantes (Apêndice C) selecionaram 110 
preparações, que são aqui apresentadas separadamente por região, sendo 19 para a região Norte, 
25 para a região Nordeste, 17 para a região Centro-Oeste, 27 para a região Sudeste e 22 para a 
região Sul (Apêndice D). Cada preparação é apresentada em Ficha Técnica de Preparo (FTP) em 
formato adaptado, cujas informações disponibilizadas serão as seguintes:

NOME DA PREPARAÇÃO

PERCENTUAL DE 
MACRONUTRIENTES

Carboidratos

Proteínas

Lipídeos

INFORMAÇÃO NUTRICIONAL 

Porção de: 

Valor energético

Carboidratos

Proteínas

Gorduras totais

Gorduras 
saturadas

Gorduras trans

Fibra alimentar

Sódio

Ingredientes Peso bruto Medida caseira

Rendimento:

Porção:

TIPO DE PREPARAÇÃO: 
XXXXX XXXXX

Passo 1;
Passo 2;
Passo 3 (...)

MODO DE PREPARO:
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Cabe observar que a FTP é um instrumento gerencial de apoio operacional, por meio do 
qual se faz o ordenamento dos custos, a ordenação do preparo e o cálculo do valor nutricional 
da preparação e, portanto, útil para subsidiar o planejamento do cardápio, garantindo que a 
preparação tenha sempre o mesmo aspecto físico e sensorial (AKUTSU et al., 2005). Como a FTP 
apresenta a composição nutricional da preparação, permite combiná-las de forma que se tenha 
um cardápio saudável, sendo considerado um instrumento para promoção da saúde e atendendo, 
dessa forma, ao pressuposto de montagem de cardápio diário regional e saudável.

Os dados referentes ao peso bruto e à medida caseira constantes na FTP foram padronizados 
de acordo com a lista apresentada no Apêndice  E, uma vez que, no Brasil, não há padronização dos 
utensílios e, tampouco, linha-padrão de utensílios.

As informações nutricionais das preparações foram calculadas a partir das seguintes fontes:

· Tabela Brasileira de Composição dos Alimentos (Taco), versões I e II (UNICAMP, 2004; 2006);

· Tabela de Composição dos Alimentos (PHILIPPI, 2011));

· Tabela de Composição Nutricional das Hortaliças (LUENGO et al.); e

· Tabela de Composição de Alimentos (IBGE, 1979) e Tabelas de Composição Nutricional dos
Alimentos Consumidos no Brasil (IBGE, 2010; 2011).

  Retomando o pressuposto de melhoria da qualidade nutricional das receitas selecionadas, 
preparações que apresentavam carnes salgadas como ingredientes (exemplo: carne de sol, charque 
ou camarão seco) e que foram submetidas à dessalga, anterior, tiveram seu conteúdo de sódio 
reduzido; todavia não foi possível considerar essa redução na tabela de informação nutricional. 
Atenção especial foi dada à quantidade de sódio dos pratos principais, mas é fundamental 
orientar as famílias a atentarem para a adequação da ingestão de sódio nas refeições, consumindo 
acompanhamentos e guarnições com baixos teores desse micronutriente. Os cálculos nutricionais 
também não consideraram ingredientes usados para untar e polvilhar os utensílios, nos casos de 
bolos e tortas assadas.
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Apêndices
Apêndice A

Cozinhando com saúde: menos gordura, 
menos açúcar e menos sal

Os ingredientes e a forma de preparo dos alimentos influenciam no quanto uma preparação 
pode ser saudável ou não, além de modificar seu sabor natural. Muitas pessoas pensam que apenas 
os produtos industrializados (ou processados) são ricos em sal, gordura e açúcar. No entanto, 
quando se exagera nesses ingredientes, as preparações feitas em casa, no dia a dia, podem ser 
tornar grandes vilões da nossa saúde. 

Além das receitas apresentadas nesta publicação, as orientações adicionais contribuem para 
reduzir o uso de gordura, açúcar e sal na comida preparada em casa e apresentar alternativas para 
não se perder o prazer de comer.

O primeiro passo é olhar a lista de ingredientes e verificar as mudanças saudáveis que se 
pode fazer para reduzir esses itens. Em seguida, olhar as quantidades dos ingredientes para tentar 
mudá-las e tornar o prato mais saudável. Chega a ser surpreendente como é possível reduzir o valor 
calórico das preparações, ressaltando o sabor e despertando o paladar para novas sensações!

É importante resgatar a culinária tradicional, valorizando os alimentos regionais e 
despertando os sentidos para este mundo de cheiros e sabores!

1 BEM ME QUER: REDUZIR A GORDURA FAZ BEM AO CORAÇÃO!

O que é a gordura?

Os óleos e gorduras constituem grupo variado de compostos encontrados em alimentos e no 
corpo humano. Para os seres humanos, a gordura é fonte de energia, além de participar de várias 
reações metabólicas. Quando há consumo exagerado, ela pode ser responsável – associada a outros 
fatores – pelo desenvolvimento do excesso de peso, doenças do coração, dislipidemias e de alguns 
tipos de cânceres.

Os óleos e gorduras têm papel importante na culinária como condutores de calor: douram e 
fritam os alimentos. A redução da quantidade total diária de gordura na alimentação é importante 
para nossa saúde; e, para alcançar esse objetivo, algumas orientações podem ser seguidas. 

Ingredientes

Em relação aos alimentos de origem animal, a preferência deve ser dada a carnes bovinas 
magras (por exemplo, patinho e músculo), aves (sem pele) e peixes de uma forma geral, pois mesmo 
os peixes mais gordurosos são ricos em gorduras saudáveis. É importante ter cuidado com o excesso 
de vísceras na alimentação, porque elas são ricas em gorduras e colesterol. Do grupo do leite e 
derivados, é mais indicado preferir os desnatados (reduzidos em gordura). 

Já as hortaliças possuem teores de gorduras muito baixos, inferiores a 1%, e não possuem 
colesterol, presente apenas em alimentos de origem animal. Algumas frutas e vegetais são ricos em 
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gorduras boas - como o abacate, o açaí, o baru, a macaúba, o coco, o gergelim, as castanhas e as 
nozes – e demandam maior atenção no consumo, principalmente para aquelas pessoas que estão 
desejando perder peso.

Modo de preparo

Do ponto de vista da culinária, ao assar ou grelhar um alimento, tem-se o mesmo efeito da 
fritura. Para compensar o sabor da gordura, pode-se investir no uso de temperos frescos, como 
cebola, alho, tomate, pimentão, cheiro-verde e ervas frescas. Para dar textura a massas e molhos, é 
possível adicionar frutas como maçã e banana e obter resultados bem positivos. 

Assim, é importante prestar atenção na forma como o alimento é preparado e nos demais 
ingredientes utilizados na preparação. Deve-se evitar formas de preparo que acrescentem óleos, 
como as frituras, e aplicar outras técnicas culinárias, como refogar os alimentos em água. O 
uso de alimentos ricos em gorduras modifica também o perfil de sabor do alimento. A gordura 
influencia ainda na cor, brilho e textura da preparação; por isso, alimentos com pouca gordura têm 
características diferentes.

2 DOCE E AFETO: COMBINANDO SABORES SEM EXAGERAR NO AÇÚCAR

O que é o açúcar refinado? 

O açúcar de mesa (sacarose) é um ingrediente importante, pois fornece energia para corpo, 
mas em excesso pode ser bastante prejudicial. Por isso, a quantidade de açúcar no sangue deve 
ser avaliada com frequência, principalmente nos indivíduos que têm diabetes, elevados níveis de 
triglicerídeos e excesso de peso. Além disso, o consumo de açúcar está relacionado ao aumento da 
incidência de cáries, principalmente em crianças, quando a higiene bucal nem sempre é realizada 
de forma adequada. 

O açúcar tem função bem determinada na culinária. Além de dar sabor aos alimentos, o 
açúcar dá cor (caramelo), interfere na textura de bolos e pães, aumenta a capacidade de reter 
água nas caldas e dá a viscosidade e firmeza das gelatinas. Preparações que têm frutas também são 
influenciadas pela presença de açúcares. 

Ingredientes

Deve-se prestar mais atenção ao sabor do alimento em si para valorizar as características 
de cada produto. Muitas vezes, o sabor característico do alimento não é reconhecido e só o sabor 
doce é percebido. Frutas e sucos de frutas, por exemplo, não precisam ser adoçados. Esse aspecto é 
mais importante ainda quando trabalhado na infância e a criança é apresentada aos sabores pela 
primeira vez. Por isso, mães, pais ou cuidadores de crianças pequenas precisam ser orientados a 
oferecer alimentos sem açúcar a elas. O açúcar mascara o verdadeiro sabor do alimento – como as 
frutas que já contêm açúcares naturais – e aumenta o valor calórico da preparação.

Modo de preparo

Na maioria das vezes, grandes quantidades de açúcar são adicionadas simplesmente porque 
é hábito consumir alimentos muito doces. Mas será que a quantidade utilizada para formar a calda 
de um pudim ou criar a crosta de um bolo pode ser reduzida?

No caso de caldas, geleias e compotas, ao se aumentar a quantidade de frutas e adicionar 
um ingrediente ácido (como o suco de limão), é possível elaborar a mesma calda sem o uso de tanto 
açúcar. Para a maciez de bolos e pães, é possível utilizar técnicas como adicionar claras em neve 
ou peneirar os ingredientes secos. Com isso, a receita incorpora mais ar e o produto final fica mais 
macio. 

Além disso, é preciso observar as temperaturas e o tempo de cozimento para a obtenção do 
melhor resultado da preparação e reduzir a quantidade de açúcar adicionado.
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3 NA DOSE CERTA: TEMPERANDO A VIDA COM POUCO SAL

O que é o sódio?

O sódio é um elemento químico encontrado no sal de cozinha (cloreto de sódio) e em 
grande parte dos alimentos. Uma parcela dele está presente naturalmente nos alimentos, porém a 
maior parte é adicionada durante o consumo, fabricação e preparo dos alimentos, na forma de sal 
ou outros aditivos que contêm sódio. As populações têm apresentado consumo excessivo de sódio 
(sal), com danos à saúde, como elevação da pressão arterial, sobrecarga dos rins e edemas.

As funções do sódio nos alimentos, além de conferir sabor ao alimento ou preparação, 
incluem a garantia da segurança sanitária e funções tecnológicas, como textura e estrutura dos 
produtos.

Ingredientes

Para diminuir o consumo de sal e acentuar o sabor das receitas, pode-se usar ervas frescas 
ou desidratadas (cheiro-verde, manjericão, alecrim, tomilho, sálvia, orégano, manjerona, entre 
outras), especiarias (canela, cravo, pimenta, curry), limão, cebola e alho, para temperar carnes, 
peixes, aves, saladas, sopas e diversas preparações culinárias.  

As frutas também podem ser usadas na preparação de molhos e temperos, como a laranja e 
o maracujá, conferindo mais sabor às preparações e evitando o uso de sal.

Atenção ao consumo de produtos embutidos e temperos prontos: eles são ricos em sódio! 

Modo de preparo

Técnicas de conservação dos alimentos mais atuais podem contribuir para a qualidade 
do alimento, como a refrigeração. Em último caso, se for indispensável a salga, o excesso de sal 
pode ser retirado com água, trocando-a repetidas vezes. Essa técnica foi utilizada em preparações 
apresentadas nesta publicação, especialmente nas preparações que apresentavam camarão seco e 
charque como ingredientes. A dessalga quente é mais rápida e demanda menos trocas de água.

Fique atento!
A Organização Mundial da Saúde recomenda o consumo máximo de 2.000 mg (2 g) de sódio 

por pessoa ao dia, o que equivale a 5 g de sal (lembrando que 40% do sal é composto de sódio), 
mas os brasileiros, atualmente, consomem mais que o dobro dessa quantidade. 

É importante lembrar que o sódio já está presente nos alimentos mesmo sem que o sal 
propriamente dito tenha sido adicionado. Se a quantidade de sódio for superior a 400 mg em 100 
g do alimento, este é considerado um alimento rico em sódio, sendo prejudicial à saúde e devendo 
ser evitado.

Por isso, nas preparações desses alimentos, é fundamental ter cuidado com a quantidade de 
sal adicionada, pois o sódio intrínseco aos alimentos já é bastante elevado. Além disso, alimentos 
como carnes e camarões secos devem ser dessalgados de forma a reduzir a quantidade de sal. Nas 
tabelas de composição nutricional apresentadas neste material, não foi considerada a dessalga 
das carnes, por isso o valor de sódio pode estar superestimado. Vale lembrar que estas receitas são 
comumente utilizadas em festividades e comemorações regionais que ocorrem eventualmente e 
não devem fazer parte do dia a dia da nossa alimentação.

Pessoas hipertensas, com problemas renais ou outra doença que exija a redução do consumo 
de sal na alimentação devem evitar essas preparações.  
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Apêndice B
Lista de substituições

A seguir é apresentada uma lista de possíveis substituições que podem ser realizadas em 
algumas das preparações desenvolvidas nesta publicação. Esta lista pode auxiliar a população a 
trocar as frutas e hortaliças caso não estejam disponíveis em sua casa ou cidade. As substituições 
foram realizadas para que não haja necessidade de alteração da preparação, apenas a troca desses 
ingredientes.

Região Norte

Arroz com jambu – por ser uma hortaliça com características específicas, nenhuma outra terá a 
mesma função do jambu. No entanto pode-se optar por chicória, couve ou espinafre.
Arroz com pupunha – também é possível preparar com a manga menos madura.
Biscoito de castanha – pode-se trocar a castanha-do-pará por castanha-de-caju não salgada.
Caldeirada de peixe – podem ser utilizados variados tipos de peixe da região ou camarão.
Pão de cará – o cará pode ser substituído por tubérculos como: batata, mandioca, inhame, batata-
doce e batata-baroa.
Peixe recheado com castanha e abricó – pode-se rechear qualquer peixe da região trocando a 
castanha-do-pará pela castanha-de-caju e o abricó por cupuaçu ou manga.
Salada de feijão-de-santarém – pode-se utilizar qualquer tipo de feijão.
Salada de maxixe – pode-se utilizar o pepino.
Vatapá – pode ser feito com pão, farinha de trigo ou inhame, como na receita da Bahia.

Região Nordeste

Bolo de ciriguela – pode-se utilizar acerola, cagaita e cajá.
Cozido nordestino – os vegetais utilizados podem ser trocados pelos disponíveis na região.
Escondidinho de abóbora com charque – no lugar da abóbora, pode-se utilizar mandioca, batata-
inglesa ou batata-baroa. No lugar do charque, pode-se utilizar frango desfiado ou peixe desfiado.
Gelado de cajá – pode ser feito também de acerola ou ciriguela.
Gratinado de fruta-pão – pode-se usar inhame, mandioca ou cará.
Pão de macaxeira – a macaxeira pode ser substituída por tubérculos, tais como: batata, cará, 
inhame, batata-doce e batata-baroa.
Peixada nordestina – podem ser usados os vegetais da região.
Rabada com agrião – pode-se usar serralha ou espinafre.
Refogado de carne com palma – pode-se usar qualquer hortaliça, como chuchu, cenoura ou 
abobrinha.
Tapioca com geleia de maracujá – a geleia pode ser alterada por qualquer outra da publicação.

Região Centro-Oeste

Açorda de araticum – pode-se trocar o tipo de carne.
Arroz com baru – substituir por qualquer outra castanha (castanha-do-brasil, castanha-de-caju ou 
nozes).
Bolo de mandioca – pode-se usar batata-doce no lugar da mandioca.
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Cozidão – pode-se fazer com os vegetais da região.
Geleia de cagaita – pode ser de pitanga.
Manjar de marmelada-de-cachorro – pode-se utilizar ameixa seca.
Monjica de pintado – pode-se usar qualquer outro peixe da região.
Purê de maracujá – pode-se substituir o maracujá por cagaita, pitanga, manga ou laranja.

Região Sudeste

Angu com espinafre – pode-se usar beldroega ou agrião.
Arroz de forno – podem ser utilizados os vegetais disponíveis na região.
Berinjela recheada – utilizar qualquer tipo de carne. Também é possível usar abobrinha no lugar 
da berinjela.
Bolo brasileirinho – na parte verde, pode-se usar espinafre ou taioba.
Bolo de carambola – como em bolos de outras regiões, pode-se usar banana, abacaxi, maçã, 
tangerina, pera e ameixa.
Charuto – podem ser utilizadas outras carnes para rechear.
Compota de abiu – o abiu pode ser substituído por pêssego, ameixa ou nectarina.
Feijão com folha de mostarda – pode-se usar folha de taioba ou couve.
Geleia de caqui – no lugar do caqui, pode-se usar outras frutas como manga e goiaba.
Virado de vagem – pode-se usar abobrinha, chuchu ou cenoura.

Região Sul

Bolo de tangerina – como em receitas de outras regiões, pode-se usar banana, abacaxi, maçã, 
tangerina, pera e ameixa.
Chimia de morango (geleia) – pode-se substituir o morango por amora ou framboesa.
Cuca de banana – pode ser de maçã, pera ou goiaba.
Molho de nectarina – pode ser de pêssego ou ameixa.
Repolho-roxo refogado – pode-se usar repolho-branco.
Salada de lentilha com abobrinha – substituir a lentilha por ervilha ou outro tipo de feijão.
Torta de maçã – pode preparar com pera ou banana.
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Apêndice C
Participantes das

Região Norte

Aida Nunes
Aline Ozana de Souza
Ana Carla Pinto da Silva
Andréa Marinho Pereira
Celeste Alves Moura
Deltirene da Costa Cardoso
Eduardo Pereira Nunes
Elenelma Barros da Silva
Enilda Cardoso da Silva
Ester Mourão Correa
Fabíola C. Gibson Alves
Fátima Maria Angelim Mendes Sales
Geraldo Dormont
Gizella Diniz Campos
Gleice Aleixo Garcia
Izabella Syane Oliveira Pereira
Joselina Alves de Castro
Lucia Yuyama
Luísa Margareth Carmo
Marcio Nazareno da Silva
Maria Amélia da Silva Queiroz
Maria Balbina Claudina Picanço
Maria de Nazaré Lima
Maria do Livramento C. Rêgo
Mary Jane A. Holanda
Patricia Miranda Mendes
Regina Rêas
Rosa Maria da Silva Barbosa
Roseana Telles Lins
Rosilene Costa Reis
Yonah Lêda J. Figueira

Região Nordeste – João Pessoa

Adriana Gomes Cesar Carvalho
Caroline Sousa Cabral
Cristianne Cavalcante Alves
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Daniela Karla Medeiros Vasconcelos
Eliane de S. Gadelha Almeida
Erika Martins P. B. de Melo
Gildenae A. Chagas 
Helvia Lourdes Pinheiro de Lucena
Ingryd de Lira Meireles
Jane Morais B. Freitas
Juliana de Araújo França
Liberalina Maria de Araújo
Lilian Nunes de Oliveira Machado
Lourena de Oliveira Cruz
Maria Angélica Andrade Freitas
Maria Betania Vale
Maria Clara Pereira Santana
Maria Cláudia C. Montal
Maria da Conceição R. Gonçalves
Maria Solange Alves Porto Guedes
Marta Souza Rocha
Medson Hally P. dos Santos
Nayara Moreira Massa
Nedja Silva dos Santos
Regina Maria Cardoso Monteiro
Silvânia Santos Dias
Silvia Maria D. de Lima
Silvia Maria de V. Palheira Cruz
Sybelle de Araújo Cavalcante
Tereza Helena Vasconcelos

Região Nordeste – Natal

Aline Alves Soares
Anita Moreira Ramos
Annamaria Barbosa do Nascimento Nóbrega
Cassandra Maria de Sena Muniz
Cleudmar Dominici
Erineide Tavares
Gabriel Camilo Azevedo de Castro
Glauce Jean Almeida Ramos Cordeiro
Gorete de Fátima Bezerra de Albuquerque
Jaci Azevedo de Fonseca Honório
Juliano Pereira
Jussele Lourenço da Silva
Leila Chaves da Silva
Leopoldina Augusta de Souza Sequeira
Leticia Castelo Branco P. Oliveira
Liane Lúcia Lohmann Silveira
Lílian Souza Leite
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Luisa Maria Oliveira Pinto
Maria Edna Batista Teixeira
Maria Emília Fernandes da S. Amaro
Maria Valdinê Morais Milhomem
Miercio Robeth Lopes Martins
Naira Cláudia Wanderley
Neide Pereira Soares de Alcântara
Polyana de Olveira Cacho
Raimunda Alves de Araújo
Raquel Campos
Renata Alexandra M. Neves
Rijane Barros
Simone Carla Pereira Silva
Sueli Ismael. O. Correa
Taciana Cristóvão Verçosa
Zoraia Bandeira de Melo Costa Lima

Região Centro-Oeste

Alessandra Bento Veggi David
Ana Carolina Quireze Rosa
Ana Paula Pereira de Oliveira
Clarissa Maria Araújo Benício
Eliete Maria Silveira Lobão
Estelamaris Tronco Monego
Fernanda Gomes Carvalho da Silva
Fernanda Rocha Martins Vargas
Giovanny Vinicius Araújo de França
José Orlando de Melo Madalena
Kyara Michelline França
Lorena Chaves
Maria Isabel Lima Ramos
Maria Janaína Cavalcante Nunes
Milza Moreira Lana
Nedja Silva dos Santos
Priscila Aiko Hiane
Rafaela Brito
Regina da Silva Miranda
Simone da Cunha Rocha
Zilene Carvalho Rodrigues Ribeiro

Região Sudeste

Adriana Bouças Ribeiro
Ana Lúcia Fittipaldi
Ana Maria Ferreira Azevedo
Angelita dos Santos Nascimento
Carla Côrte Real 
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Denise de Augustinis Noronha Hernandez
Felipe Vieira França
Giovanna Bastazini Guerra
Inês Rugani
Jacqueline Miriam Maciel Junqueira
Jorginete de Jesus Damião
Luciana A. Maldonado
Márcia Teixeira
Mara Diana Rolim
Maria José de Paiva
Milene Gonçalves Massaro Raimundo
Miriam Francisca
Mônica Correa dos Santos
Paula da Silva
Rejane Pontes Gaspar Reis
Rosana Silva Abreu
Rosiméri da Silva Cordeiro
Rozi Billo
Sheila Rottenberg
Shirley Maria Fonseca
Suzete Marcolan
Thais Salema N. de Souza

Região Sul

Adriane Leandro
Ana Carolina Hardt
Ana Jeanette Lopes de Haro
Bethsáida de Abreu Soares Schmitz
Cristiane Aparecida Azevedo de Assis Machado
Deise Valério Vetromilla
Fernanda da S. Casagrande
Gleice Bordignon
Ileana Mourão Kazaki
Janaína Sempre Bom
Jussara Gazzola
Lili Purim Nunhues
Luciana O. Azevedo do Nascimento
Maísa Beltrame Pedroso
Marcia Riskowski Grolli
Nara Veras Guimarães
Regina Maria Ferreira Lang
Sandra Regina P. Avancini
Sheila Pereira Rangel
Silvana Helena de Oliveira Crippa
Silvana M. Teixeira da Silva
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Apêndice D
Lista de preparações

selecionadas por região
Região Norte Página

Arroz com jambu e tucupi 79

Arroz com pupunha 68

Biscoitinho de castanha-do-pará 47

Bolo de murici 64

Caldeirada de peixe 101

Compota de Abiu 24

Doce em pasta de cajarana 43

Docinho de cupuaçu 51

Frango no tucupi 98

Mingau de banana-verde 36

Molho de jambo 60

Musse de ingá 57

Pão de açaí 28

Pão de cará 89

Peixe recheado com castanha e abricó 21

Pirarucu de casaca 94

Pudim de bacuri 33

Pudim de tapioca com calda de biribá 39

Salada de maxixe 82

Sopa de feijão-regional 85

Região Nordeste Página

Arroz com fibra de caju 119

Arroz de cuxá 170

Bobó maranhense 160

Bolo de ciriguela 124

Cartola com banana-nanica 109

Cozido nordestino 163

Doce em pasta de graviola 135

Escondidinho de abóbora com charque 154
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Região Nordeste Página

Feijoada nordestina 175

Frigideira de maturi 121

Gelado de cajá 115

Gratinado de fruta-pão 132

Molho de pitomba 146

Mungunzá 128

Paçoca de carne-seca com banana-da-terra 111

Pão de macaxeira 190

Peixada nordestina 195

Rabada com agrião 156

Refogado de carne com palma 166

Refogado de mamão-verde 140

Rubacão 180

Salada de feijão-de-corda 178

Tapioca com geleia de maracujá 143

Umbuzada 151

Vatapá de inhame 186

Região Centro-oeste Página

Açorda de araticum 204

Angu de milho-verde com carne 263

Arroz com baru 207

Bolo de cagaita 210

Bolo de jenipapo 225

Bolo de mandioca 260

Cozidão 270

Empadão goiano 267

Farofa de gueroba 254

Feijão-tropeiro 248

Galinhada com pequi 237

Manjar de marmelada-de-cachorro 234

Molho de cagaita 212

Molho de pitanga 241

Monjica de pintado 258

Pão de jatobá 222

Purê de maracujá 231

Quibebe de abóbora 244
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Região Sudeste Página

Angu com espinafre 325

Arroz de forno 308

Berinjela recheada 312

Bolo brasileirinho 315

Bolo de carambola 284

Bolo de sapoti 305

Caldo verde 322

Camarão com chuchu 319

Charuto 340

Cuscuz paulista 357

Dobradinha 350

Doce de jaca 293

Doce de pinha com mandioca 302

Farofa de vagem 347

Feijão com folha de mostarda 331

Fígado com jiló 328

Frango com ora-pro-nóbis 334

Frango com quiabo 338

Geleia de caqui 281

Molho de jabuticaba 290

Molho de manga 299

Moqueca capixaba 360

Pão de queijo com goiabada 287

Pizza de rúcula 343

Surpresa de abacaxi com coco 354

Vitamina de abacate 277

Região Sul Página

Arroz com pêssego 386

Arroz cremoso com camarão e almeirão 398

Barreado 433

Bolo de tangerina 392

Chimia de figo (geleia) 373

Chimia de morango (geleia) 379

Cuca de banana 369

Falso matambre recheado 436

Molho de nectarina 382
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Região Sul Página

Molho de tomate 415

Pão de batata-doce 422

Peixe assado com molho de uva 395

Pierogui 425

Purê de maçã 376

Quirera com músculo 427

Repolho-roxo refogado 412

Rocambole de pinhão 389

Salada de lentilha e abobrinha 419

Salada de radite com bacon 407

Sopa de beterraba 402

Sopa farroupilha 410

Torta de maçã 430
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Apêndice E
Lista de medidas caseiras

Ingrediente Peso bruto (g ou ml) Medida caseira

Abóbora-japonesa 1.000 1 unidade pequena

Abobrinha 300 1 unidade grande

Açúcar 20 1 colher de sopa

200 1 xícara de chá

Açúcar de confeiteiro 15 1 colher de sopa

Agrião 400 1 maço

Água 240 1 xícara de chá

Alho 3 1 dente

Amido de milho 100 1 xícara de chá

Arroz 170 1 xícara de chá

Aveia em flocos 10 1 colher de sobremesa

Azeite 10 1 colher de sobremesa

15 1 colher de sopa

Azeitona 3 1 unidade

Bacon em fatia 10 1 fatia

Baru 180 1 xícara de chá

Batata-doce 400 1 unidade grande

Batata-inglesa 95 1 unidade média

250 1 unidade grande

Berinjela 170 1 unidade média

Cagaita 160 1 unidade

Camarão seco 200 1 prato de sopa cheio

Canjica 185 1 xícara de chá cheia

Cebola 95 1 unidade pequena

150 1 unidade média

Cenoura 120 1 unidade pequena

Chuchu 230 1 unidade grande

Coco ralado 100 1 xícara de chá

Colorau 3,5 1 colher de chá

Couve picada 100 1 xícara de chá

Ervilha 150 1 xícara de chá

Farelo de aveia 100 1 xícara de chá

Farinha de jatobá 40 1 xícara de chá

CONTINUA
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Ingrediente Peso bruto (g ou ml) Medida caseira

Farinha de milho 80 1 xícara de chá

Farinha de rosca 10 1 colher de sopa rasa

Farinha de trigo 100 1 xícara de chá

Feijão-branco 300 1 xícara de chá

Feijão-carioca 150 1 xícara de chá

Feijão-verde 100 1 xícara de chá

Fermento químico 5 1 colher de chá cheia

Frango 200 1 peito

2.500 1 unidade

Fubá 155 1 xícara de chá cheia

Gelatina sem sabor 12 1 pacote

Gergelim 4 1 colher de chá

Goma de tapioca 300 1 xícara de chá cheia

Gueroba 60 1 colher de servir

Jenipapo 80 1 unidade

Jiló 60 1 unidade

João-gomes 120 1 maço

Leite de coco 10 1 colher de sopa

200 1 vidro pequeno

Leite em pó 20 1 colher de sopa

Limão 115 1 unidade média

Linguiça de frango 300 1 unidade grande

Louro 0,5 1 folha

Maionese 30 1 colher de sopa

Mandioca 115 1 unidade grande

Manteiga 16 1 colher de sobremesa

25 1 colher de sopa

Maracujá 160 1 unidade média

250 1 unidade grande

Marmelada-de-cachorro 300 1 pote

Maxixe 50 1 unidade

Mel 10 1 colher de sopa

Milho 20 1 colher de sopa

280 1 espiga

Molho de tomate 165 1 xícara de chá

Óleo vegetal 2 1 colher de café

10 1 colher de sopa

Páprica doce 4 1 colher de chá

Pequi 45 1 unidade 
CONTINUA

CONTINUAÇÃO
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Ingrediente Peso bruto (g ou ml) Medida caseira

Pimenta-de-cheiro 5,5 1 unidade

Pimenta-do-reino 1,5 1 colher de café

Pimentão 180 1 unidade média

Pinhão 220 1 prato de sobremesa

Pintado 130 1 posta

Pitanga 250 1 xícara de chá

Polvilho doce 125 1 xícara de chá

Queijo coalho 30 1 fatia grossa

Queijo muçarela ralado 100 1 xícara de chá

Quiabo 20 1 unidade

Quirera de milho 165 1 xícara de chá

Requeijão cremoso 25 1 colher de sopa

Ricota 120 1 xícara de chá

Sal 1 1 colher de café

3 1 colher de chá

Tomate 5 1 colher de sopa

100 1 unidade pequena

150 1 unidade média

185 1 unidade grande

Umbu 370 1 prato de sopa

Uva-passa 10 1 colher de sopa

Vagem 210 1 prato de sobremesa

Vinagre 6 1 colher de sobremesa

Vinagreira 120 1 maço

CONTINUAÇÃO
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Tiragem: 7.307 exemplares
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