Euzéelialima Souza, Nutricionista / Gastronoma, Profesora
do Curse de Gastrononmya da Escola de Nutricao da UFBA
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O que é "comida de verdade”

Alimentos que vém da terra, preparados com saber.
Mantém vinculo com territério e cultura.

S&o parte da memoria afetiva e social.

Exemplos: feljao, arroz, banana-da-terra, mandioca, cuscuz,
licuri.

https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-brasil/glossario/comida-de-verdade Foto: propria
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Principios do Guia Alimentar

* Incentivar alimentos in natura e
minimamente processados.

« Usar com moderacao os ingredientes
processados.

e Evitar ultraprocessados.

 Valorizar o comer junto e o prazer a
mesa.




Estratégias Praticas na Atencao Primaria

Oficinas culinarias e degustacoes
educativas

Parcerias com escolas e hortas
comunitarias

Uso do Guia em visitas
domiciliares e grupos de familia
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Trabalho em rede: nutricionistas + médicos +
gestores + agricultores + comunidade.




Gastronomia

Fonte: Euzelia Souza 2025

GOVERNO DO ESTADO

EsAs
A GOVERNO
PRESENTE
FUTURO
/ PRA GENTE

SECRETARIA DA SAUDE




Caminhos para aplicar oficinas gastronomicas

Como transformar a teoria em pratica

Planejar oficinas conforme o cardapio e demanda da
comunidade.

Utilizar alimentos da agricultura familiar e ingredientes
regionais.

Incluir as pessoas como protagonistas das preparacoes.
Integrar a culinaria as atividades das comunidades.

Avaliar impacto sensorial e educativo (aceitagao,
participacao, dialogo).

Fortalecer o vinculo entre alimentacéao, cultura e
cidadania.

Fonte propria

Fonte propria
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Ferramentas da Gastronomia:Técnicas
Gastronomicas

Fonte propria
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Gastronomia como Ferramenta para
preparar a ‘comida de verdade”

« A gastronomia traduz o conhecimento das técnicas

« Educar o paladar € cozinhar com intencdo —
equilibrando nutricao, prazer e cultura.

« Atraves do preparo, da cor e da textura, o individuo
aprende a gostar do alimento saudavel.

https://www.freepik.com/free-photo/medium-shot-woman-holding-plate-with
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https://www.freepik.com/free-photo/medium-shot-woman-holding-plate-with

A Gastronomia como expressao cultural

Massimo Montanari (2008): “Comer € um ato
cultural antes de ser biologico.”

A comida expressa guem somos e onde
vivemos.

Cada cardapio traduz saberes, memaorias e
pertencimento.

Adaptar cardapios de acordo ao Guia
Allﬂlentar é educar pelo sabor e pela
cultura.

Gastronomia e nutricao: uniao entre ciéncia,
afeto e identidade.




Comida, cultura e territorio

Valorizar as
preparacoes
regionais.

ncentivar alimentos
ocails e sazonails.

Preservar saberes e
oraticas tradicionais.
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Ingredientes Regionais e
Sazonalis

Valorizar alimentos locals e da estacao garante frescor, sabor e
sustentabilidade.

Foto de arquivo proprio
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AIPIM (MACAXEIRA / MANDIOCA)

Rico em amido resistente, fibras e compostos
fendlicos antioxidantes. Amplamente cultivado por
agricultoresfamiliares nordestinos. Textura
cremosa e sabor neutro, excelente aceitacao
Infantil.

Fonte propria

/ | AFFR) SOVERNODOESTADO
@ ‘ t O : (\W/A L/J D E BA SUS ‘-‘ \ ) SECRETARIA DA SAUDE




BATATA-DOCE

Justificativa:

Fonte de carboidratos complexos, fibras e
betacarotenos. Variedades roxas contém
antocianinas antioxidantes. Produto tipico
da agricultura familiar, de ciclo curto e 6tima
aceitacao.

Receitas sugeridas:

- Puré de batata-doce com frango desfiado
- Paozinho de batata-doce com cenoura

- Bolinho de batata-doce e feijao-fradinho

- Bolo integral de batata-doce e banana

- Batata-doce gratinada com vegetais

Fonte propria
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INHAME

« Justificativa:

Rico em fibras e compostos bioativos
(diosgenina e polifendis) com acéo anti-
inflamatoria e imunomoduladora.
Produzido pela agricultura familiar e
com sabor suave.

Receitas sugeridas:
- Sopa cremosa de inhame e legumes
- P&ozinho de inhame com ervas

- Puré de inhame com carne moida ou
proteina vegetal

- Bolinho assado de inhame e frango

- Vitamina de inhame com banana e
leite

Fonte propria
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GOIABA

Justificativa:

Fonte de vitamina C, licopeno e fibras solaveis. Fruta
regional de baixo custo, amplamente cultivada pela
agricultura familiar. Alta aceitacao e versatilidade em
receitas doces.

- Bolo integral de goiaba com aveia
- Biscoitinho integral tipo goiabinha
- Mousse leve de goiaba e iogurte natural e banana

- Vitamina de goiaba e banana




FEIJOES

Justificativa:

Rico em proteinas, ferro, zinco e
olifenais. Tradicional na agricultura
amiliar do Semiarido e Reconcavo. Base

para preparac0es proteicas e versateis.

Receitas sugeridas:

- Salada fria de feijao fradinho com
legumes

- Bolinho assado de feijao fradinho
- Arroz de feijao fradinho com coco
- Refogado de feijao fradinho com abdbora

- Torta salgada de feijao fradinho e
hortalicas

Fonte propria
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ABOBORA

Justificativa:

Rica em betacaroteno, luteina e fibras. Ingrediente de baixo custo e alto rendimento da
agricultura familiar. Alta aceitacao e aproveitamento integral (polpa, casca e sementes).

Receitas sugeridas:

- Puré de abdbora e frango desfiado

- Bolinhos assados de abobora e aveia
- Arroz de abobora com coco ralado

- Mini torta integral de abdbora
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BANANA

Justificativa:

Fonte de potassio, triptofano e pectina.
Fornecida amplamente pela agricultura familiar.
Substitui acucar em preparacoes, com alta
aceitacao infantil.

Receitas sugeridas:

- Bolo integral de banana e aveia

- Banana assada com coco e melado

- Panqueca integral de banana e aveia

- Farofa doce de banana e coco

- Picolé natural de banana e cacau
Fonte propria

Smoothie de banana, maca e aveia
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COCO

Justificativa:

Ingrediente regional com gorduras boas (acido laurico), fibras e minerais.
Produto tipico da agricultura familiar litoranea e excelente substituto sem
lactose.

Receitas sugeridas:

- Arroz de coco com cenoura e cheiro-verde
- Bolo de coco integral com farinha de aveia
- Doce cremoso de coco e abobora

- Belju de coco e banana

- logurte vegetal de coco e frutas
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Diretrizes sobre o0 uso de acucar na alimentacao infantil

Guia Alimentar para criancas
brasileiras menores de 2 anos

O Guia Alimentar para Criancas Brasileiras
Menores de 2 anos (Brasil, 2019) orienta que
nenhum tipo de aclcar seja adicionado as frutas e
bebidas.

Inclui mel, xarope de milho, acucar de coco,
adocantes e outros tipos de acucar.

Também recomenda nao ofertar alimentos
processados e ultraprocessados com acucar
adicionado.

Valorizar o doce natural das frutas e alimentos in
natura.

Estratégia pratica: educar o paladar infantil desde
cedo com experiéncias sensoriais positivas.
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Adocantes naturais (base)

Creme Base de Banana e Passas (= 350 g)

Ingredientes

8 bananas bem maduras (= 800 g)

1 xicara (cha) de uvas-passas sem semente (= 200 g)
1 xicara (cha) de agua morna (= 240 ml)

Preparo

Hidratar as passas na agua morna por 15 min.

Bater bananas, passas com a agua até formar um creme
homogéneo, cozinhar em fogo médio até soltar da panela de
(= 15 a 20 minutos).

Armazenamento: pote de vidro, geladeira por até 5 dias ou
congelado 3 meses.

Uso: substitui acucar 1:1 em volume; também como

Fonte propria
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Creme de Banana, Mac¢a e (= 500 g)

Ingredientes

3 bananas maduras (= 300 g)

5 macas médias sem casca e sementes (= 500 g)

200 ml de agua

Preparo

Cozinhar bananas e macas com 200 ml de agua por 10 min, fogo baixo.

Bater frutas cozidas, despejar em uma panela cozinhar por mais 15 minutos.
Armazenamento: vidro esterilizado, geladeira 5 dias ou congelado 3 meses.
Uso: substitui acucar 1:1 em volume; aumenta umidade das massas.
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Experiéncias de sucesso

« Escolas com cardapios baseados no Guia
» Unidades de saude com hortas e oficinas
e |niciativas comunitarias e extensionistas



Conclusoes

Comida de verdade é cultura, identidade e cuidado.
O Guia é ferramenta de promocao da saude e cidadania.
Cabe a cada profissional multiplicar esse conhecimento.
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Obrigada!

euzeliasouza@yahoo.com.br
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