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RESUMO - A adicdo de ingredientes com propriedades funcgoaai alimentos panificados torna os
alimentos tipicamente ricos em calorias vazias ellgas indesejaveis em alimentos nutritivos. Este
trabalho teve como objetivo apresentar um cupcekerd/olvido no laboratério de nutricdo na UNIJUI-
RS. Foram desenvolvidos um cupcake com recheio €améro salgado. A receita contem ingredientes
que contribuem significativamente para a qualidd&leida, como a cenoura, farinha de trigo integral
aveia. O recheio doce foi a base chocolate 80%ucaca salgado com molho bolonhesa e temperos
naturais. Para o calculo da composicao nutricifmialtilizada a tabela TACO. Em média, um cupcake
comercial de uma padaria de ljui-RS (constituidomagrande quantidade de farinha de trigo branca,
acucar, gorduras hidrogenadas e outros) tem 3590 ®Rceupcake desenvolvido tem um valor calérico
médio 221 kcal. O produto vem em contrapartidalém consumo do cupcake tradicional, consumido
frequentemente nos eventos infanto-juvenil conamiempobre nutricionalmente. O desenvolvimento do
produto e suas respectivas versdes visa aumentansumo de uma versdo de alimentos saudaveis,
menos caldricos e ricos em betacaroteno na distar@mcas e jovens brasileiros.

PALAVRAS CHAVES: Cupcake; nutritivo; saudavel; deselvido.

1 INTRODUCAO

Durante a ultima década do século XX e nesta pramdd século XXI, notou-se uma transicao
nutricional do que era desnutricdo para a obesidddatil. Com o fim da segunda guerra mundial e o
surgimento de uma industria alimenticia poderosalimentos processados tornaram-se fontes prisnaria
de consumo ao longo dos anos. E o publico infaétiyma das principais vitimas da pandemia do
sobrepeso e obesidade que encontramos atualmemtfar@e Michael Pollan, autor do livio O Dilema
do Onivoro: “A cadeia alimentar se afastou da kégia biologia para adotar a légica da industria”.
(POLLAN, 2007, p.64)

Podemos dizer que é uma cadeia de multifatoresogoa tao vicioso este circulo de consumo dos
alimentos industrializados. Tal circulo, atingeiviiduos nos quais ainda nao tém consciéncia doéque
um habito alimentar incorreto ou saudavel, tornaméds facil a influéncia da midia para o consureo d
tais produtos pelas criancas e jovens.

O aumento da substituicdo dos alimentos in natorde$ de fibras alimentares, vitaminas e
minerais por produtos ultraprocessados, assoceml@edentarismo, mudancas na estrutura de trabalho
avancos na area da tecnologia, sdo consideragosompais fatores etiolégicos das doencas croméas
transmissiveis e da obesidade (MONDINI, COSTA, 2@YRILLO 2001).
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Devido ao aumento da incidéncia de doencgas crddistgbios alimentares no publico infantil,
vem preocupado a comunidade cientifica, nutrictasjsnédicos, e outros profissionais da area di#esau
O cupcake foi elaborado com o objetivo de ofereqmdes alternativas a alimentacdo de criancas e
adolescentes, baseando-se nos estudos que indioa@scante taxa de ma alimentagéo, sedentarismo nos
mesmos. Apresenta em sua composi¢Gdo uma massacegde cenoura e aveia. Em suas versfes de
recheio, chocolate tipo cacau e diversos temperdizados para realcar o sabor, sem utilizar geand

quantidade de sal, como a maioria da industriseoéer

2 MATERIAL E METODOS

Na disciplina de Técnica Dietética | do curso derigéo da UNIJUI, RS foi desenvolvida uma
receita de Cupcake a base de cenoura e farinhegrarg. Durante a apresentacdo do trabalho foi
realizada uma avaliacdo sensorial com escala hel§pdr colegas regularmente matriculados na
disciplina.

A partir da cenoura triturada foram formulados Gikgccom recheio doce e salgado para posterior
apresentacéo e degustacdo. A producdo do Cupddk@#dma seguinte sequéncia: elaboracédo da massa
assamento da massa (180° C por 15 minutos)- elzimmo recheio doce e salgado — finalizacdo —
decoracao.

O calculo da composicao nutricional foi realizadpaatir das tabelas de composi¢ao nutricional
Tabela Brasileira de Composicdo de Alimentos — TACXD11). Foram calculados o0s seguintes

nutrientes: Carboidratos, lipidios, proteinas,dtbe sodio.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Para a elaboragdo da massa foi utilizado como baseura, aveia, farinha de trigo integral,
conforme a descricdo no Quadro 1.

A massa agridoce € composta por aveia e cenoungjdenados alimentos com capacidades
antioxidantes e de custo beneficio favoraveis duyr@o. Conforme Melo et al (2006), a cenoura tera um
posicao favoravel entre as hortalicas usualmentswuidas. Suas propriedades sdo benéficas devido ao
teor de antioxidantes e de vitaminas, como vitanfingEsses fatores tornam a cenoura uma opgao
favoravel, ja que de acordo com Souza e Boas (2682)m baixo consumo de vitamina A no Brasil.

Na formulacdo do cupcake foi adicionado a aveia guem cereal rico em fibras sollveis,
vitaminas do complexo B, vitamina E, célcio, fosfoferro e proteinas auxiliando no transito intesdte
na manutencédo dos niveis de colesterol bom, o HEBLL(IPPI, 2010).

Na versdo do recheio doce (Figura 1) foi utilizatiocolate 80% cacau, rico em flavonoides. Em
uma pesquisa realizada por GARCIA et tal, (2014) do458 adolescentes europeus foram encontrados
beneficios que o consumo de chocolate moderadelegéio ao desenvolvimento cognitivo.

De acordo com o estudo de Philippi (2010) os fiides presentes no chocolate, especialmente

catequinas, podem promover a saude, devido as guepriedades antioxidantes, efeitos
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antihipertensivos, antiaterogénicos, antitrombdtieocantinflamatérios. Tem influéncia também sobre a

sensibilidade a insulina, a funcéo endotelial viasce a ativacdo do 6xido nitrico.

E em sua verséo salgada (Figura 1), citamos o eisendperos verdes, como salsa, cebolinha, alho

e orégano usualmente utlizando pela populacamsriem antioxidantes, além de serem o6timos

saborizantes, colaborando para a diminuicdo dexsessivo de sédio nas preparacgdes e receitas.

Quadro 1.Ingredientes da massa e recheio do cupcake agnumidivo e modo de preparo.

DESCRICAO/INGREDIENTE MEDIDA CASEIRA GRAMAGEM/m
MASSA

Cenouras 8 cenouras 736,729
Farinha integral 8 xicaras de cha 840,969
Aveia 4 xicaras de cha 338,569
Aclcar cristal 4 xicaras de cha de acucar 753,929
Oleo de soja 4 xicaras de cha de % 895ml
Fermento em po6 4 colheres de sopa rasa 23,76
Ovos 16 ovos 47,489
Sal 3 colheres de cha de sal 20,61g
RECHEIO DOCE

Creme de leite 2 caixas 4009
Barra de chocolate amargo 80 %@ barras 300g
cacau

RECHEIO SALGADO

Carne moida 8549
Salsinha 1 mago 27,25¢g
Cebolinha 1 mago 18,949
Alho 2 dentes 3,69
Tomate 2 tomates 199,95g
Cebola 2 cebolas 219,97¢g
Queijo parmesao ralado 1 xicara de cha 104,73g

MODO DE PREPARO DA MASS/
- Cortar as cenouras em pequenos pedacos;

-Pér no liquidificador os pedagos da cenoura, @sow 6leo e o sal, liquidificar até virar uma past

liquida;

-Liquidificar ou triturar a quantidade aveia;

- Em uma tigela grande, adicionar a farinha, o acéaa aveia;

-Adicionar as colheres de fermento por Ultimo e engacientemente com auxilio de uma colher

grande os com as maos;

-Par em forminhas, pode-se usar auxilio das delpape
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-Pér no forno pr-aquecido em torno de 250 °C, com o dourador, deixatorno de 15 minutc
-Retirar do forno, e cortar “o miolo” fora para @dinar os recheios.

RECHEIO DOCE:

- Cortar o chocolate em pequenos pedacos;

-Colocar os pedagos em uma panela e aquecer a barta por volta de 7 min;

-Adicionar a mistura creme de leite, misturar at@érfhomogéneo e ficando na consisténcia de
sufler;

-Deixar esfriar.

RECHEIO SALGADO:

- Em uma panela média, adicionar a carne moida pawro de 6leo, fritando aos poucos e
adicionando sal a gosto, cuidando para ndo queiomro acréscimo de agua;

- Cortar em cubos o tomate, cebola, alho, salsgtzlinha;

-Esperar a carne estar frita com coloracio quaseda, e adicionar a cebola;

-Refogar a cebola por alguns minutos e adicionrastante dos ingredientes a panela;
-Refogar e misturar por mais alguns minutos;

-Deixar esfriar.

FINALIZACAO

-Dentro do buraco que ficou depois da retirada danadicionar os recheios;
DECORACAO

- Podem-se usar raspas de chocolate ou confaigigppqnozzarella como o parmesao ralado,
também temperinhos verdes.

Figura 1: Imagem dos cupcake doce e salgado

Em média, um cupcake comercial de uma padariaud®§  (constituido com grande
guantidade de farinha de trigo branca, acucar,ugasdhidrogenadas e outros) tem 350 kcal. O cupcake
desenvolvido tem um valor caldrico médio 221 k€alddro 2).
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Quadro 2: Composicédo nutricional em um cupcake de 78g.
CHO PTN LIP Fibre Sodic Kcal tota

Massa 116,50 ¢ 2,35 ¢( 11,21 ¢ 0,76 ¢ 41,16m¢ | 185,53
agridoce kcal
Recheic 42,15 ¢ 0,35 ¢ 2,11 ¢ 0,24 ¢ 5,41m¢ 31,50
doce kcal
Recheic 0,42 ¢ 3,50 ¢ 2,04 ¢ 0,14 ¢ 30,2m¢ | 40,37
Salgado kcal

E importante salientar o consumo de alimentos gaéeaham macro e micronutrientes bem como
fibras na alimentacéo diaria para promover a saddeboas praticas alimentares se iniciam na indaec
e pelas praticas alimentares dos pais, relacionedas as futuras escolhas alimentares das criancas.
(OLINDA; VERDE,2010)

O consumo exagerado de sal por parte da populagfitde este pode ser maléfico a saude
humana. Sua substituicdo por temperos verdes, ibeséh alimentagdo, € uma alternativa viavel e
consciente.

Além de transformar pratos simples em verdadeigagrias, 0s temperos naturais contém
nutrientes. Que mesmo nao sendo fonte de nutrienteplexos possuem em sua composi¢cdo vitaminas
como a vitamina A, do complexo B, vitamina C eibsafs (PAZINATO, 2003).

CONCLUSAO

Visto que o consumo de lanches tem crescido, pgeparonsumir um alimento pratico e saboroso
€ uma alternativa saudavel para os cardapios deasvinfanto-juvenis entre outros, quando aceito po
todas as faixas etarias € muito nutritivo, alénmpdder ser enquadrado em diferentes tipos de planos
alimentares. Também, retrata a o verdadeiro sentiledcozinhar e consumir, mantendo uma harmonia

nessa relacdo tao importante e rara ultimamente.
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