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RESUMO

As dificuldades alimentares na infancia representam um desafio para familias e profissionais
de saude, podendo comprometer a qualidade da alimentagdo e o desenvolvimento infantil.
Nesse contexto, a elaboracdo de preparacdes culinarias saudaveis e materiais educativos pode
contribuir para a promo¢do de habitos alimentares adequados e para uma relagdo mais
positiva da crianca com os alimentos. Assim, este estudo teve como objetivo desenvolver
preparagdes culinarias utilizando alimentos do cotidiano e elaborar um e-book educativo
voltado para criangas com dificuldades alimentares. Inicialmente, foi realizada uma revisao
bibliografica sobre o tema, a fim de subsidiar a constru¢do do material. Com base na
literatura, foram desenvolvidas 12 preparagdes culinarias, sendo 7 salgadas e 5 sucos,
priorizando a utilizagdo de alimentos in natura ou minimamente processados. Para cada
preparacdo, foram elaboradas fichas técnicas de preparo, composi¢do nutricional e estimativa
de custos. O projeto resultou na criagdo de um e-book educativo de 46 paginas, organizado
em cinco capitulos, sendo preparacdes culinarias, orientagdes sobre armazenamento e
higienizacdo dos alimentos e aspectos relacionados a abordagem nutricional. Além disso, o
material apresenta orientagdes que incentivam o consumo de alimentos in natura ou
minimamente processados € a adocdo de habitos alimentares saudaveis. Elaborado em
linguagem acessivel, o e-book busca auxiliar pais e cuidadores no manejo das dificuldades
alimentares e incentivar praticas alimentares mais saudaveis no ambiente familiar. Conclui-se
que a elaboragdo de preparagdes culinarias associada a construcdo de um e-book educativo
constitui uma ferramenta promissora para a promog¢ao da alimentagdo saudavel e para o apoio
as familias de crian¢as com dificuldades alimentares.

Palavras-chave: Dificuldades alimentares; Infancia; Alimentacdo saudavel; Preparagdes
culinarias; E-book.



ABSTRACT

Childhood feeding difficulties represent a challenge for families and health professionals, as
they may compromise diet quality and child development. In this context, the development of
healthy culinary preparations and educational materials can contribute to the promotion of
adequate eating habits and to a more positive relationship between children and food. Thus,
this study aimed to develop culinary preparations using everyday foods and to create an
educational e-book aimed at children with feeding difficulties. Initially, a literature review on
the subject was conducted in order to support the development of the material. Based on the
literature, 12 culinary preparations were developed, including 7 savory dishes and 5 juices,
prioritizing the use of unprocessed or minimally processed foods. For each preparation,
standardized recipe cards, nutritional composition, and cost estimates were prepared. The
project resulted in the creation of a 46-page educational e-book, organized into five chapters,
including culinary preparations, guidelines on food storage and hygiene, and aspects related to
nutritional approaches. In addition, the material provides recommendations that encourage the
consumption of unprocessed or minimally processed foods and the adoption of healthy eating
habits. Written in accessible language, the e-book aims to assist parents and caregivers in
managing feeding difficulties and promoting healthier eating practices within the family
environment. It is concluded that the development of culinary preparations associated with the
creation of an educational e-book constitutes a promising tool for promoting healthy eating
and supporting families of children with feeding difficulties.

Keywords: Feeding difficulties; Childhood; Healthy eating; Culinary preparations; e-book.
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1. INTRODUCAO

A infancia representa um periodo crucial para o desenvolvimento das principais
potencialidades humanas, sendo os distirbios que ocorrem nessa fase capazes de gerar
impactos significativos na vida futura dos individuos e da sociedade. Conforme o Estatuto da
Crianga e do Adolescente (BRASIL, 1990), sdo consideradas criancas todas as pessoas com
até 12 anos incompletos. De acordo com a Organizagao Mundial da Satde (OMS), a infancia
corresponde ao periodo compreendido entre o nascimento e os 10 anos de idade, sendo uma
fase marcada por intensas transformacdes fisicas, cognitivas, emocionais e sociais. Esse
periodo ¢ dividido em duas etapas: a primeira infincia, que compreende do nascimento até os
6 anos de idade, e a segunda infancia, ou intermedidria, que corresponde aproximadamente ao
periodo dos 6 anos até o inicio da adolescéncia, caracterizado por importantes mudangas no
crescimento, desenvolvimento e formagao de habitos (LOURENCO; QUEIROZ, 2010).

As dificuldades alimentares na infancia abrangem qualquer condig¢ao que prejudique o
processo de alimentacdo ou a adequada nutricdo das criancas. Esses desafios podem estar
ligados a fatores comportamentais, emocionais ou fisicos, influenciando tanto a quantidade
quanto a variedade de alimentos consumidos. Entre as manifestagdes mais comuns estdo o
apetite limitado, em que a crianga ingere pouca quantidade de alimentos, comprometendo o
suprimento energético e nutricional; a seletividade alimentar, caracterizada pela aceitagao de
um numero muito restrito de alimentos; e a fobia alimentar, que envolve medo intenso ou
aversdo a determinados alimentos, frequentemente associada a experiéncias negativas durante
as refeicdes (KERZNER et al., 2015).

Esses quadros ndo apenas afetam a ingestdo de nutrientes essenciais, como também
impactam o crescimento fisico, o desenvolvimento cognitivo ¢ o bem-estar emocional da
crianca. Em muitos casos, também geram tensdo e frustracdo dentro do ambiente familiar,
especialmente nas rotinas alimentares. Estudos estimam que cerca de 25 a 40% das criangas
saudaveis apresentem algum tipo de dificuldade alimentar. Esse indice pode ser ainda mais
alto entre 33 ¢ 80% em criangas com condi¢des clinicas, como doengas gastrointestinais,
distirbios sensoriais ou atrasos no desenvolvimento (WEFFORT et al., 2022).

A infancia ¢ reconhecida como uma fase de grande vulnerabilidade bioldgica. Nela, o
fornecimento adequado de nutrientes € essencial para garantir um crescimento harmonioso,
além de prevenir deficiéncias nutricionais ¢ doengas relacionadas a ma alimentagdo. A
alimentac¢do infantil, quando balanceada e diversificada, contribui para o bom funcionamento

do organismo e estabelece as bases de habitos alimentares saudaveis que tendem a se
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consolidar na vida adulta (Brasil, 2021). Recomenda-se que a alimentacao infantil contemple
uma ampla variedade de alimentos, com cores e grupos distintos, como forma de garantir a
oferta equilibrada de vitaminas, minerais e fibras. Alimentos como frutas, verduras, legumes,
graos e tubérculos devem ser incentivados desde os primeiros anos de vida. Além de atrativos
visualmente, esses alimentos favorecem o consumo espontidneo por parte da crianca e
asseguram o aporte dos nutrientes essenciais ao seu desenvolvimento (BRASIL, 2021).

O Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira (BRASIL, 2014) refor¢a a importancia de
priorizar alimentos in natura ou minimamente processados e de evitar o consumo frequente
de ultraprocessados, que costumam apresentar altos teores de agucar, sodio e gorduras. Ao
seguir essas recomendagdes, ¢ possivel ndo apenas atender as necessidades energéticas da
infancia, mas também promover saude, prevenir doencas e contribuir para uma melhor
qualidade de vida desde os primeiros anos (BRASIL, 2014).

Tendo em vista a crescente prevaléncia de dificuldades alimentares na fase escolar, que
podem impactar na qualidade de vida do individuo e no seu estado nutricional, torna-se de
extrema importancia o desenvolvimento de preparagdes culinarias que aliem a oferta de
nutrientes de acordo com a faixa etaria e os aspectos sensoriais do alimento, com o objetivo
de buscar alternativas para melhorar a ingestdo alimentar e consequentemente a relagdo da
crianca com o alimento e seu contexto social.

Diante da importancia da educacdao alimentar e nutricional no desenvolvimento de
habitos saudaveis na infancia, especialmente em criancas com dificuldades alimentares,
torna-se necessario o uso de estratégias educativas que sejam acessiveis, atrativas e adequadas
a faixa etaria. Nesse sentido, a utilizacdo de materiais ladicos e didaticos se destaca como uma
ferramenta eficaz no processo de aprendizagem, favorecendo maior aceitagdo alimentar e
participagcdo ativa da crianca (CANDIDO, OLIVEIRA, 2024). Assim, a partir dessas
intervengdes educativas, foi desenvolvido um e-book voltado para criangas com dificuldades
alimentares, com o objetivo de auxiliar na melhoria da aceitagdo alimentar e na promocgao de
habitos saudéaveis de forma simples e interativa. Além de reunir receitas adaptadas ao publico
infantil, o material também contempla orientagdes relacionadas a abordagem nutricional,
higienizacdo, armazenamento e conserva¢do dos alimentos, buscando oferecer suporte aos
pais e cuidadores durante o processo alimentar da crianca.

Dessa forma, o e-book apresenta-se como uma estratégia educativa relevante na
promoc¢do da alimentacdo saudavel, utilizando recursos acessiveis e interativos que podem

contribuir para experiéncias alimentares mais positivas durante a infancia.
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2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral:

Desenvolver preparagdes culinarias que atendam as necessidades de criangas com

dificuldades alimentares e elaborar um e-book educativo.

2.2 Objetivos Especificos:
- Elaborar preparagdes culinarias utilizando alimentos do cotidiano e de baixo custo;
- Confeccionar a fichas técnicas de preparo de cada receita desenvolvida;
- Estimar a composic¢do centesimal das preparagdes;
- Estimar o custo total das preparacdes e de suas porgdes.

- Desenvolvimento e publicagdo de um e-book para criangas com dificuldades alimentares.
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3. REVISAO BIBLIOGRAFICA

3.1 Alimentacio infantil

A partir das necessidades nutricionais, tornam-se fundamentais as recomendagdes
dietéticas especificas para criancas, que indicam uma alimentagdo variada, composta por
frutas, verduras, legumes, graos e tubérculos em geral (BRASIL, 2021). O Guia Alimentar
para a Populacdo Brasileira, publicado pelo Ministério da Saude, recomenda o consumo de
alimentos in natura ou minimamente processados como base para uma alimentagdo adequada
e saudavel, além de incentivar a formag¢do de habitos alimentares saudaveis desde os
primeiros anos de vida (BRASIL, 2014).

Entretanto, observa-se que a alimentacao das criangas na pratica frequentemente difere
desse padrdo, apresentando maior consumo de alimentos ultraprocessados, ricos em agucares,
sodio e gorduras. Esse comportamento alimentar pode ser influenciado pelo ambiente
alimentar atual, incluindo a exposi¢do a publicidade de alimentos e as telas, fatores que
contribuem para a formagdo das escolhas alimentares na infancia (UNICEF, 2026; BRASIL,
2019). Fatores como a disponibilidade facilitada de fast-foods, a preferéncia por alimentos
prontos devido a praticidade, a influéncia de campanhas publicitarias direcionadas, também
contribuem para esse desvio do padrao ideal. Esse comportamento alimentar inadequado esta
associado ao aumento do risco de sobrepeso, obesidade, alteracdes no perfil lipidico e no
desenvolvimento de doengas cronicas ao longo da vida, evidenciando a necessidade de
estratégias educativas e intervengdes nutricionais voltadas para a promocdo de habitos
alimentares saudaveis desde a infancia.

Diante das dificuldades alimentares, preparacdes culinarias adaptadas podem ser uma
estratégia eficaz para promover o consumo de alimentos saudaveis. Algumas abordagens uteis
incluem a apresentacgdo ludica dos pratos, a participacdo das criancas no preparo das refeigoes,
a repeticdo da exposi¢cdo a novos alimentos sem imposi¢cdo, € o uso de diferentes texturas,
cores e formas, para tornar os alimentos mais atrativos (KAMARUDIN et al., 2023; MAIZ et
al., 2019).

Essas estratégias, aliadas a uma formula¢do adequada do ponto de vista nutricional,
contribuem para aumentar a aceitacdo alimentar e, consequentemente, melhorar o estado
nutricional de criangas com dificuldades alimentares (KAMARUDIN et al., 2023).

Hébitos alimentares e estilo de vida sdo fatores determinantes para a qualidade da
saude, sendo assim, o atual estilo de alimentagdo das criancas vem sendo motivo de

preocupagdo. Com um estilo de vida mais sedentario e o aumento do consumo de televisdes e
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redes sociais com um conteudo excessivo de anuincio de produtos industrializados e
fast-foods, o padrao alimentar desse publico vem sendo influenciado; além do fato destes

tipos de alimentos conterem um elevado teor de sodio, agucares e gorduras (BRASIL, 2019).

3.2 Dificuldade alimentar na infiancia

A alimentagdo na infancia € essencial para garantir crescimento e desenvolvimento
adequados, além de contribuir para a formagao de habitos alimentares saudaveis que podem
perdurar ao longo da vida. Entretanto, uma parcela significativa das criangas apresenta
dificuldades alimentares (DA), caracterizadas por comportamentos relacionados a ingestao
alimentar que podem comprometer a qualidade e a quantidade dos alimentos consumidos.
Essas dificuldades podem se manifestar por meio da seletividade alimentar, recusa alimentar,
ingestdo insuficiente, neofobia alimentar e comportamentos alimentares desordenados,
apresentando diferentes graus de intensidade e impacto sobre o estado nutricional e o
desenvolvimento infantil (KERZNER et al., 2015).

A seletividade alimentar ¢ caracterizada pela aceitacdo restrita de alimentos,
geralmente associada a preferéncia por determinadas caracteristicas sensoriais, como sabor,
textura, cor ou forma de apresentagcdo. A recusa alimentar refere-se a rejeicdo persistente de
determinados alimentos ou grupos alimentares, mesmo apds repetidas tentativas de
oferecimento. Ja a ingestao insuficiente corresponde ao consumo reduzido em quantidade
e/ou variedade de alimentos. Os comportamentos alimentares desordenados incluem atitudes
inadequadas durante as refei¢cdes, como fazer birra para comer, demorar excessivamente para
se alimentar, necessitar de distragdes, como televisdo ou dispositivos eletronicos, e apresentar
resisténcia a experimentagdo de novos alimentos (SBP, 2021).

As dificuldades alimentares sdo frequentes na infancia, com prevaléncia estimada
entre 20% e 35% em criangas com desenvolvimento tipico (KERZNER et al., 2015). Estudos
mais recentes também demonstram elevada ocorréncia dessas dificuldades, especialmente
entre criangas de dois a cinco anos de idade, periodo em que ocorre maior desenvolvimento
da autonomia alimentar e consolidacao das preferéncias alimentares (TROFINO; FRICHE;
BRITTO, 2025). Além disso, criangas com transtornos do neurodesenvolvimento, como
Transtorno do Espectro Autista (TEA) e Transtorno do Déficit de Atengdo e Hiperatividade
(TDAH), apresentam maior prevaléncia de dificuldades alimentares, frequentemente
associadas a alteragdes sensoriais, rigidez comportamental e padrdes alimentares restritos,

demandando abordagens nutricionais e comportamentais especificas (SILVA et al., 2023).



17

A partir dos seis meses de idade, com o inicio da introdugdo alimentar, a crianga passa
a ter contato com diferentes alimentos, sabores e texturas, etapa importante para a formagao
dos hébitos alimentares. Entretanto, criangas com dificuldades alimentares podem apresentar
ingestdo restrita a determinados alimentos ou grupos alimentares, geralmente aqueles mais
aceitos em fun¢do do sabor ou das caracteristicas sensoriais, 0 que pode comprometer a
qualidade da dieta e o aporte adequado de nutrientes (ANDRADE et al., 2023).

A restricao alimentar, tanto em quantidade quanto em variedade, pode aumentar o
risco de deficiéncias de macro e micronutrientes, repercutindo negativamente no crescimento,
no desenvolvimento neuropsicomotor e no funcionamento do sistema imunologico. Além
disso, padrdes alimentares restritos e pouco variados podem favorecer o desenvolvimento de
doengas crdnicas ndo transmissiveis ao longo da vida. O risco nutricional tende a ser maior
em criancas que apresentam seletividade alimentar intensa ou recusam grupos alimentares
inteiros, tornando necessaria a avaliagdo ¢ o acompanhamento nutricional adequados (SBP,
2022).

Embora, em muitos casos, as dificuldades alimentares fagam parte de fases transitorias
do desenvolvimento infantil, quando persistem e ocorrem em contextos desfavoraveis podem
se tornar um problema clinico importante, comprometendo a ingestdo alimentar, o
crescimento e o ganho de peso esperado para a idade (MASCOLA et al., 2010).

Segundo Kerzner et al. (2015), as dificuldades alimentares podem ser classificadas em
diferentes categorias, entre elas o apetite limitado, a seletividade alimentar, o medo de se
alimentar e as dificuldades associadas a condigdes organicas ou psicossociais. O apetite
limitado caracteriza-se pela baixa ingestdo alimentar e pouco interesse pela alimentagdo. A
seletividade alimentar corresponde a aceitagdo restrita de alimentos, geralmente associada a
preferéncia por determinadas caracteristicas sensoriais. J4 o medo de se alimentar pode estar
relacionado a experiéncias negativas anteriores, como episddios de engasgo, refluxo ou dor
durante a alimentagao.

Diversos fatores podem contribuir para o desenvolvimento e a manutencao das
dificuldades alimentares, incluindo fatores genéticos, biologicos, psicolégicos, socioculturais,
ambientais e familiares. Além disso, aspectos relacionados a introducdo alimentar, as
experiéncias precoces com os alimentos e as alteracdes sensoriais podem influenciar o
comportamento alimentar da crianca e favorecer o surgimento dessas dificuldades
(TROFINO; FRICHE; BRITTO, 2025).

Entre as diferentes manifestagdes das dificuldades alimentares, a seletividade

alimentar ¢ uma das mais frequentes e estudadas. Criancas seletivas podem apresentar
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preferéncias marcantes relacionadas as caracteristicas sensoriais dos alimentos, especialmente
textura, sabor, cor, aroma e apresentagdo visual (SOCIEDADE BRASILEIRA DE
PEDIATRIA, 2022).

A textura dos alimentos ¢ considerada um dos fatores que mais influenciam a
aceitacdo alimentar na infancia. Em geral, criangas com dificuldades alimentares tendem a
preferir alimentos macios, homogéneos ou crocantes, enquanto alimentos com texturas
mistas, fibrosas, pegajosas ou com pedacos sdo mais frequentemente rejeitados
(SOCIEDADE BRASILEIRA DE PEDIATRIA, 2022). Essa preferéncia pode estar
relacionada a hipersensibilidade sensorial, observada principalmente em criangas com
transtornos do neurodesenvolvimento, mas também presente em criangas com
desenvolvimento tipico. Segundo Trofino, Friche e Britto (2025), criancas com alteragdes
sensoriais relacionadas a barulho, cheiro ou toque apresentam maior chance de desenvolver
dificuldades alimentares, demonstrando a influéncia das experiéncias sensoriais no
comportamento alimentar.

O sabor também exerce papel importante nas escolhas alimentares infantis. Existe uma
preferéncia natural por sabores doces e suaves, enquanto sabores amargos, 4cidos ou muito
intensos costumam ser menos aceitos pelas criangas (SOCIEDADE BRASILEIRA DE
PEDIATRIA, 2022). Essa preferéncia por sabores doces esta relacionada a mecanismos
biologicos e evolutivos, uma vez que alimentos doces geralmente estdo associados a fontes
seguras de energia. Por outro lado, sabores amargos podem ser interpretados como
potencialmente nocivos, o que contribui para sua menor aceitagdo. Além disso, a exposi¢ao
repetida a determinados alimentos pode aumentar gradualmente sua aceitacdo, favorecendo a
ampliacao do repertorio alimentar da crianca (SOCIEDADE BRASILEIRA DE PEDIATRIA,
2022).

A apresentagdo visual também desempenha papel importante na aceitacdo alimentar.
Preparagdes coloridas, com formatos ludicos e visualmente atrativos tendem a despertar maior
interesse e curiosidade das criangas, podendo favorecer a aceitagdo de alimentos pouco
consumidos. Em contrapartida, alteragcdes na aparéncia habitual dos alimentos podem gerar
rejeicdo, especialmente em criangas mais seletivas, que frequentemente preferem alimentos
apresentados sempre da mesma forma (SOCIEDADE BRASILEIRA DE PEDIATRIA, 2022).

Além da textura, sabor e apresentagdo, outras caracteristicas sensoriais, como aroma e
temperatura, podem influenciar a aceitacdo dos alimentos. Odor forte ou desconhecido, bem
como alimentos excessivamente quentes ou frios, pode desencadear recusa alimentar em

algumas criangas, principalmente naquelas com maior sensibilidade sensorial (SOCIEDADE
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BRASILEIRA DE PEDIATRIA, 2022). Dessa forma, a alimentagdo infantil deve considerar
ndo apenas o valor nutricional dos alimentos, mas também suas caracteristicas sensoriais,
visando promover experiéncias alimentares positivas e ampliar a aceitacdo alimentar.

Essas dificuldades, quando persistentes, podem impactar negativamente o estado
nutricional da crianga, interferindo ndo apenas em sua saude fisica, mas também em aspectos
emocionais e sociais. Dessa forma, compreender os fatores que influenciam a aceitagao
alimentar e as preferéncias sensoriais torna-se fundamental para o desenvolvimento de
estratégias nutricionais mais eficazes.

Nesse contexto, a elaboragao de preparagdes culindrias que considerem as preferéncias
alimentares das criangas, bem como caracteristicas sensoriais relacionadas a textura, sabor ¢
apresentacdo, pode representar uma estratégia promissora para ampliar a variedade alimentar,
favorecer a aceitagdo de alimentos nutritivos e contribuir para a promocdo de habitos

alimentares mais saudaveis em criangas com dificuldades alimentares.

3.3 Recomendacgoes nutricionais e alimentos fontes para criancas

As recomendacdes nutricionais para criangas t€m como objetivo garantir o adequado
crescimento, desenvolvimento fisico, cognitivo e imunoldgico, além de contribuir para a
formacgao de habitos alimentares saudaveis que podem se estender por toda a vida. Durante a
infancia, as necessidades de energia e nutrientes sao elevadas devido ao intenso processo de
crescimento e desenvolvimento, tornando essencial a oferta de uma alimentacao equilibrada e
variada (SOCIEDADE BRASILEIRA DE PEDIATRIA, 2022).

A ingestdo adequada de energia ¢ fundamental para atender as demandas metabolicas,
promover o crescimento corporal e fornecer suporte para as atividades diarias. As
necessidades energéticas variam conforme fatores como idade, sexo, peso, estatura e nivel de
atividade fisica, sendo estimadas por meio da Necessidade Energética Estimada (Estimated
Energy Requirement — EER), que corresponde a ingestdo média de energia necessaria para
manter o equilibrio energético e sustentar o crescimento saudavel (National Academies of
Sciences, Engineering, and Medicine, 2023). Além disso, os macronutrientes apresentam
papel essencial na infancia, uma vez que carboidratos, proteinas e lipidios contribuem para o
fornecimento de energia, formagdo e manuten¢do dos tecidos corporais e desenvolvimento
adequado da crianga (SOCIEDADE BRASILEIRA DE PEDIATRIA, 2022).

Além dos macronutrientes, o consumo adequado de micronutrientes também ¢é
indispensavel durante a infincia. Vitaminas e minerais, como calcio, ferro, zinco e vitamina

A, participam de diversos processos fisiologicos relacionados ao crescimento, a saude dssea,
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ao funcionamento do sistema imunologico e ao desenvolvimento cognitivo, sendo
fundamentais para a manutencdo da saude infantil (SOCIEDADE BRASILEIRA DE
PEDIATRIA, 2022).

Para auxiliar na avalia¢do da adequagdo da ingestdo alimentar, sdo utilizados os valores
de referéncia das Dietary Reference Intakes (DRIs), que incluem a Necessidade Média
Estimada (Estimated Average Requirement — EAR), a Ingestdo Dietética Recomendada
(Recommended Dietary Allowance — RDA), a Ingestdo Adequada (Adequate Intake — Al) e o
Limite Superior Toleravel de Ingestdo (Tolerable Upper Intake Level — UL) (VIEIRA, 2008).

Considerando as diferentes demandas nutricionais ao longo da infancia, as
recomendacdes variam conforme a faixa etaria. Dessa forma, o quadro a seguir apresenta as
necessidades energéticas e nutricionais recomendadas para criancas nas diferentes fases do

desenvolvimento.

Quadro 1 - Recomendagdes nutricionais de macronutrientes € micronutrientes para
criangas

Faixa etaria CHO PTN LIP (g) | Ca(mg) Fe Vit. A (mcg) | Fibra

(2 (® (mg) (®

2 a 3 anos 130 13 25-35 700 7 300 19
*

4 a 8 anos 130 19 25-35 800 10 275 25
*

9a10 130 34 25-35 1100 8 445 31
anos *

Fonte: DRIs, 2023.

*Referéncia Intervalos de Distribuicdo Aceitavel dos Macronutrientes (AMDR).

E importante destacar que a alimentagdo infantil deve ser planejada de forma a atender
as necessidades energéticas e nutricionais de cada fase do crescimento. Além de fornecer os
nutrientes necessarios para o desenvolvimento adequado, o planejamento alimentar deve
considerar os habitos alimentares da familia, a cultura local e a aceitagdo da crianga,
favorecendo a formagdo de praticas alimentares saudaveis desde os primeiros anos de vida
(SOCIEDADE BRASILEIRA DE PEDIATRIA, 2022).

A Sociedade Brasileira de Pediatria recomenda que a rotina alimentar das criangas
seja composta por cinco a seis refei¢des ao longo do dia, incluindo café da manha, lanches
intermediarios, almogo e jantar. A distribuicdo adequada das refeicdes contribui para o

fornecimento continuo de energia e nutrientes, além de auxiliar na manutencdo do
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crescimento e desenvolvimento infantil (SOCIEDADE BRASILEIRA DE PEDIATRIA,
2022).

O consumo adequado de micronutrientes também desempenha papel fundamental na
infancia, uma vez que vitaminas e minerais participam de diversos processos fisioldgicos
relacionados ao crescimento, desenvolvimento cognitivo, imunidade e manutencdo da satde
(MARIN et al., 2021). Entre esses nutrientes, destacam-se o ferro, o célcio e as vitaminas A,
D e BI12, que exercem fungdes essenciais no crescimento, no desenvolvimento e na
manuten¢do da saude infantil.

A deficiéncia de ferro ¢ uma das caréncias nutricionais mais frequentes na infancia e
pode resultar em anemia ferropriva, condigdo associada a fadiga, reducao da capacidade de
aten¢do, prejuizos no aprendizado e atraso no crescimento e desenvolvimento da crianca
(BRASIL, 2011; GOMES, 2024). Dessa forma, ¢ importante incentivar o consumo de
alimentos fontes desse mineral, especialmente durante os periodos de maior demanda
nutricional.

A vitamina D também merece atengdo, pois esta diretamente relacionada ao
crescimento e a mineralizagdo Ossea. Sua deficiéncia pode favorecer alteragdes no
desenvolvimento esquelético, aumentar a fragilidade ossea e elevar o risco de fraturas, além
de estar associada a desfechos negativos para a saude ao longo da vida (MUNNS et al., 2016).

O célcio ¢ outro nutriente indispensavel durante a infancia, especialmente em
periodos de intenso crescimento. Sua ingestdo adequada contribui para a formagdo e
manuten¢do dos ossos e dentes, auxiliando no alcance do pico de massa dssea e favorecendo a
saude Ossea futura (PEREIRA et al., 2009). Além disso, evidéncias sugerem que o consumo
adequado desse mineral pode contribuir para a prevencao de algumas doencgas cronicas ao
longo da vida (PHILIPPI, 2014).

Além dos nutrientes anteriormente discutidos, outros micronutrientes apresentam
relevancia para o crescimento e desenvolvimento infantil, destacando-se:

-Ferro: essencial para a prevencao da anemia e para o desenvolvimento cognitivo, formagao
da hemoglobina, transporte de oxigénio para os tecidos, desenvolvimento cognitivo e
crescimento infantil, fortalecimento do sistema imunolégico. Encontrado em carnes
vermelhas (carne moida 2,65mg em 100g), figado bovino (5,79mg em 100g), folhas verdes,
feijao preto (1,84mg em 100g), grao-de-bico (8,80mg em 100g), lentilha (7,6mg em 100g)
(USP, 2017).

-Célcio: fundamental para o desenvolvimento dsseo e dentdrio, contracdo muscular,

coagulacdo sanguinea, transmissdo de impulsos nervosos; presente no leite integral (107mg
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em 100g), iogurte (207mg em 100g), queijo mugarela (774mg em 100g), couve (208mg em
100g), espinafre (91,2mg em 100g) (USP, 2017).
-Vitamina A: atua no desenvolvimento celular e na saude ocular, crescimento celular,
manuten¢do da pele e mucosas, fortalecimento do sistema imunologico; sendo abundante em
alimentos como cenoura (370 mg em 100g), abobora (355 mg em 100g), espinafre (143 mg
em 100g) e figado (14574 mg em 100g) (USP, 2017).
-Vitamina C: importante para a imunidade, auxilia na absor¢do de ferro, agdo antioxidante,
sintese de colageno; presente em frutas citricas laranja (47,3 mg em 100g), limao (38,2 mg em
100g), brocolis (43,3 mg em 100g) e pimentdes (153 mg em 100g) (TBCA, 2017).
-Vitamina D: contribui para a absorc¢ao de célcio e o fortalecimento do sistema imunologico;
pode ser obtida por meio da exposi¢do solar e de alimentos como salmao (8,8 pg em 100g),
sardinha (4,8 pg em 100g), gema de ovo (1,1 pg em 100g), cogumelos expostos ao sol como
o shiitake (1,9 pg em 100g) (USP, 2017).
-Zinco: papel fundamental no crescimento, na cicatriza¢do e na imunidade, estd presente em
alimentos como carne bovina magra (5,2 mg em 100g), figado bovino (4,0 mg em 100g),
frango cozido (1,3 mg em 100g), feijao cozido (1,0 mg em 100g), sementes de abobora (7,8
mg em 100g) e castanha de caju (5,8 mg em 100g) (USP, 2017).
-Omega-3: essencial para o desenvolvimento cerebral e da visdo, encontrado em peixes de
agua fria como salmao (2,0 g de EPA + DHA em 100g), sardinha (1,4 g em 100g), atum
fresco (0,9 g em 100g), além de fontes vegetais como semente de linhaca moida (2,3 g de
ALA em 100g), chia (1,8 g de ALA em 100g) e 6leo de canola (0,9 g de ALA em 100g)
(USP, 2017).

Dessa forma, garantir uma alimentagdo variada, equilibrada e nutricionalmente
adequada ¢ essencial para atender as recomendacdes nutricionais da infincia e promover

crescimento e desenvolvimento saudaveis.

3.4 Educacao Nutricional

A educagdo alimentar e nutricional (EAN) tem um papel essencial na infancia, pois €
nesse periodo que os habitos alimentares estdo sendo formados e podem influenciar a satide
ao longo da vida. Criancas com dificuldades alimentares, como seletividade, recusa ou
neofobia, costumam apresentar uma alimentacdo limitada, o que pode levar a ingestdo
inadequada de nutrientes e trazer prejuizos para o crescimento e desenvolvimento (FEITOSA

et al., 2024).
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Nesse contexto, a EAN surge como uma estratégia importante para ajudar a melhorar
a alimentagao dessas criancas, por meio de orientacdes simples e praticas que envolvem tanto
a crianca quanto a familia. A¢des como a introdu¢do gradual de novos alimentos, a exposicao
repetida, o incentivo sem pressdo e a criagdo de um ambiente tranquilo durante as refei¢des
contribuem para aumentar a aceitacao alimentar (CANDIDO; OLIVEIRA, 2024).

Além disso, estudos mostram que intervencdes educativas sao eficazes na melhoria
dos habitos alimentares e na prevengao de deficiéncias nutricionais, principalmente quando
realizadas de forma continua e com a participagdo dos cuidadores (DREMISKI et al., 2025).
Dessa forma, a educacdo alimentar ndo s6 ajuda a enfrentar as dificuldades alimentares na
infancia, mas também previne problemas futuros relacionados a alimentagdo inadequada.

Nesse sentido, a educacdo alimentar e nutricional também deve considerar a
individualidade de cada crianga, compreendendo que o comportamento alimentar pode estar
relacionado a fatores emocionais, sensoriais e familiares. Muitas criangas apresentam
resisténcia alimentar nao apenas pelo sabor dos alimentos, mas também pela textura, cheiro,
aparéncia e experiéncias negativas durante as refeigdes (NOGUEIRA et al., 2020). Por isso, ¢
importante que o profissional tenha uma escuta ativa e acolhedora, buscando compreender as
dificuldades da crianga e da familia sem julgamentos ou imposigdes (FEITOSA et al., 2024).

Além de orientar sobre alimentacdo saudavel, a EAN contribui para a construgdo de
uma relacdo mais positiva com os alimentos. Quando a crianga ¢ incentivada de maneira
respeitosa, sem pressdao ou punigdes, o momento das refei¢cdes tende a se tornar mais tranquilo
e agradavel. Dessa forma, o profissional nutricionista exerce um papel importante ao orientar
0s responsaveis sobre estratégias que favorecam a autonomia da crianga e respeite seu tempo
de adaptacdo alimentar.

A participacdo da familia também possui grande influéncia nesse processo, ja que os
habitos alimentares infantis sdo fortemente influenciados pelo ambiente familiar e pelos
exemplos observados dentro de casa. Assim, quando os cuidadores recebem orientagdes
adequadas e participam das intervenc¢des nutricionais, tornam-se mais preparados para lidar
com as dificuldades alimentares de mancira mais leve e consciente, favorecendo a criacao de

habitos alimentares saudaveis desde a infancia (SOARES et al., 2024).

3.5 Estratégias nutricionais
O estabelecimento de habitos alimentares saudaveis na infancia é essencial para a
forma¢ao do comportamento alimentar ao longo da vida. A forma como a crianga ¢ exposta

aos alimentos, o ambiente familiar e as praticas de cuidado durante as refei¢des influenciam
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diretamente suas preferéncias e escolhas futuras. Dessa forma, ¢ importante que pais,
cuidadores e profissionais de saude adotem estratégias que estimulem o consumo de
alimentos saudaveis e o desenvolvimento de uma relagdo positiva com a alimentagdo
(BRASIL, 2014; BRASIL, 2019).

Além das recomendagdes propostas pelos guias alimentares brasileiros, estratégias
nutricionais voltadas para criancas com dificuldades alimentares também tém sido
desenvolvidas em materiais educativos. Gongalves, Toffolo e Cunha (2025), por meio da
elaboracdo de um e-book educativo, destacam a importancia da participacdo da crianga no
preparo das refeicdes, da exploracdo sensorial dos alimentos, da utilizacdo de atividades
ludicas e da realizacdo das refeicoes em familia como formas de estimular a aceitacao
alimentar e promover habitos alimentares mais saudaveis.

A seguir, destacam-se algumas estratégias nutricionais que podem contribuir para a
promogao de uma alimentagdo equilibrada na infancia:

» Apresente alimentos saudaveis desde cedo: oferecer frutas, legumes e verduras logo
no inicio da introdu¢ao alimentar ajuda a crianga a se acostumar com o0s sabores naturais e
evita que ela dependa de produtos industrializados (BRASIL, 2019).

* Dé o exemplo todos os dias: criangas aprendem pelo que veem. Se a familia se
alimenta bem, ¢ muito mais provavel que a crianca também desenvolva bons habitos
alimentares (BRASIL, 2014).

* Evite recompensar com comida: oferecer doces ou salgadinhos como prémio faz a
crianga criar uma rela¢do inadequada com a comida, associando esses produtos ao prazer e a
recompensa emocional (BRASIL, 2014).

* Incentive a participagdo no preparo das refei¢cdes: permitir que a criang¢a ajude na
cozinha ou escolha frutas e legumes aumenta a curiosidade, o interesse pelos alimentos
saudaveis e favorece a aceita¢ao alimentar (GONCALVES; TOFFOLO; CUNHA, 2025).

» Utilize atividades ludicas: brincadeiras, desenhos e apresentacdes criativas dos
alimentos podem estimular a exploracdo sensorial e tornar a alimentacdo mais prazerosa,
contribuindo para a redugdo da recusa alimentar (GONCALVES; TOFFOLO; CUNHA,
2025).

* Crie uma rotina de refeicoes sem distragdes: realizar as refei¢des em horarios
regulares, @ mesa e sem televisdo ou celular ajuda a crianga a prestar aten¢ao no que come € a

perceber os sinais de fome e saciedade (BRASIL, 2019).
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* Realize as refeicdes em familia: compartilhar esse momento favorece a formagao de
habitos alimentares saudaveis, fortalece os vinculos familiares e pode aumentar a aceitagao de
novos alimentos (GONCALVES; TOFFOLO; CUNHA, 2025).

* Respeite o tempo da crianca: ndo for¢ar a alimentagdo e respeitar a recusa
momentanea de determinados alimentos contribui para uma relacdo mais saudavel com a
comida. Caso haja rejei¢ao frequente, recomenda-se continuar oferecendo esses alimentos em
diferentes preparacdes e apresentagdes, favorecendo a familiarizacdo e a aceitagdo gradual

(BRASIL, 2019).

3.6 E-book

A utilizagdo de estratégias educativas ¢ fundamental para auxiliar na melhoria da
alimentacdo infantil, especialmente em criancas com dificuldades alimentares, nas quais a
baixa variedade alimentar e a resisténcia a introducdo de novos alimentos podem
comprometer a adequacdo nutricional. Nesse contexto, as tecnologias educativas
apresentam-se como ferramentas capazes de tornar o processo de aprendizagem mais
acessivel e atrativo, favorecendo o envolvimento da crianga e de seus cuidadores (DREMISKI
et al., 2025).

Dentre essas ferramentas, o e-book destaca-se como um recurso relevante por integrar
informacdes nutricionais a elementos visuais, como imagens e cores, associados a uma
linguagem simples e adequada ao publico infantil. Esses recursos podem contribuir para
despertar o interesse da crianca pelos alimentos, estimular a curiosidade e favorecer a
familiarizagdo gradual com diferentes preparacdes e grupos alimentares, respeitando o tempo
de aceitacao individual e evitando abordagens impositivas (DREMISKI et al., 2025).

Além disso, o e-book apresenta potencial para ser utilizado no ambiente familiar,
permitindo que pais e responsaveis participem ativamente do processo educativo e auxiliem
na construcao de uma relagdo mais positiva com a alimentagdo. A participagdo da familia e o
uso de materiais educativos sdo estratégias importantes para favorecer a aceitagdo alimentar e
a formacao de habitos saudaveis na infancia (FEITOSA et al., 2024; DREMISKI et al., 2025).

Dessa forma, a elaboragdo do e-book configura-se como uma estratégia de intervencao
voltada para criancas com dificuldades alimentares, contribuindo para a ampliacdo do
repertorio alimentar, o contato positivo com novos alimentos e o fortalecimento da autonomia
e do interesse da crianga pela alimentagdo. Além disso, por ser um material de facil

compartilhamento, pode ser utilizado em diferentes contextos, como ambiente familiar,
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escolar e atendimentos nutricionais, ampliando o acesso a informagdes sobre alimentagao

saudavel baseadas em evidéncias cientificas.
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4. METODOS

4.1 Formulag¢odes das preparacoes

Este trabalho integra o projeto “Formulagdo de Preparagdes Culinarias para Criancas
com Dificuldades Alimentares”, vinculado ao Programa de Iniciagdo Cientifica —
PROPPI/UFOP, conforme o EDITAL PIP-2S/UFOP N° 12A/2024-25. As preparagdes foram
desenvolvidas no Laboratorio de Técnica Dietética da Escola de Nutrigdo (ENUT) da
Universidade Federal de Ouro Preto (UFOP).

Inicialmente, foi realizado um estudo prévio da temadtica, por meio da leitura e
discussdo de artigos cientificos no ambito do Nucleo de Estudos em Alimentagdao e Nutrigdo
(NEAN), com o objetivo de subsidiar a elaboragdo das preparagdes e a defini¢ao dos critérios
metodoldgicos adotados no estudo.

Para a execucdo das receitas, foram considerados aspectos como o tempo de preparo,
priorizando preparagdes praticas e de facil execucdo, além da utilizacdo de utensilios e
equipamentos acessiveis € comumente presentes no ambiente doméstico. Também foram
avaliados o numero de ingredientes e o custo das preparacdes, buscando opg¢des simples,
econdmicas e adequadas a realidade das familias. Buscou-se ainda incluir preparagdes
atrativas e nutricionalmente adequadas, incentivando o consumo de alimentos in natura ¢
minimamente processados, de forma a favorecer uma alimentacdo mais saudavel e
diversificada. Os critérios adotados para a elaboragdo das preparagdes estdo apresentados na

Figura 1.

Figura 1- Fluxograma do processo de elaboragdo do e-book.

1 Revisdo
l bibliografica

Definigio do Testes das Informacéo
contelido, receitas e e nutricional das
fichas técnicas preparagdes
o Execucéo e Pesquisa de
padronizagao custos

Montagem do
E-book

Fonte: autora, 2026.



28

4.2 Fichas Técnicas de Preparo (FTP)

Para cada preparacdo foi confeccionada uma ficha técnica de preparo (FTP). As FTP
foram elaboradas para organizar e padronizar as receitas, ajudando a calcular as informagdes
nutricionais de forma correta. Para montar cada ficha, foram anotados todos os ingredientes,
as quantidades usadas e a forma como sdo medidos, além de considerar o rendimento final e
possiveis alteragcdes que aconteceram durante o preparo.

Cada ficha incluiu:

-Peso bruto (PB): peso do alimento antes de limpar, descascar ou cortar.

-Peso liquido (PL): peso do ingrediente apds a limpeza, descascamento ou outros processos de
retirada de partes ndo comestiveis.

-Ingrediente: nome do alimento usado.

-Medida caseira: forma simples de medir, como colher, xicara ou unidade.

-Fator de correcdo (FC): nimero usado para saber quanto do alimento ¢ realmente aproveitado
depois de limpo.

-Indice de conversdo (IC): relagdo entre o peso do alimento cru e o peso apds o cozimento,
usada para estimar rendimento.

-Informagdes nutricionais: quantidade de carboidratos, proteinas, lipidios e calorias (kcal)
presentes na receita ou porcao.

Essas informagdes permitem tanto o controle da padronizacdo do preparo quanto a
realizagdo de calculos precisos para estimar nutrientes e custo das preparagdes.

Para o célculo do fator de correcdo (FC), utilizou-se a relacdo entre o peso bruto (PB)
e o peso liquido (PL) dos alimentos, por meio da formula FC = PB/PL, permitindo avaliar as
perdas ocorridas durante o processo de pré-preparo. Ja o indice de conversdo (IC) foi
determinado a partir da férmula IC = PC/PL, relacionando o peso do alimento apds o preparo
com o peso liquido inicial, possibilitando a avaliagdo do rendimento final das preparacdes
(ORNELLAS, 2007).

A defini¢do das por¢des, dos percentuais de valores didrios (%VD) e das alegacdes
nutricionais foi realizada com base na RDC n°® 429/2020 e na Instru¢ao Normativa n° 75/2020
da Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA, 2020). A partir dessas normativas, foi
possivel classificar as preparacdes de acordo com o grupo alimentar correspondente e obter as

informagdes nutricionais das receitas elaboradas.
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4.3 Estimativa da composicao centesimal

As informagdes nutricionais das preparacdes foram estimadas utilizando a Tabela
Brasileira de Composicdo de Alimentos (TBCA) (USP, 2017). Essa tabela fornece dados
detalhados sobre os principais nutrientes presentes nos alimentos, permitindo a avaliagdo do
valor nutricional das refeigdes. Entre os nutrientes determinados para as preparagdes foram:
valor energético, carboidratos, proteinas, lipidios, fibras alimentares, ferro, célcio e vitamina

A.

4.4 Estimativa de Custos

A estimativa de custos dos ingredientes utilizados foi realizada por meio de uma
pesquisa em supermercados localizados na cidade de Ouro Preto, Minas Gerais, com o intuito
de identificar e comparar o valor de todos os ingredientes necessarios para elaborar as
preparacdes. As tabelas de precificacdo apresentadas nos resultados e discussdes foram
elaboradas a partir dos ingredientes utilizados em cada preparacdo, considerando as
quantidades em gramas ou mililitros, o valor unitario dos itens e o custo total final de cada

receita.

4.5 Construcao do e-book

Inicialmente, foi realizada uma pesquisa bibliografica sobre dificuldades alimentares
na infancia, incluindo aspectos como seletividade alimentar, recusa alimentar e neofobia. A
partir desse levantamento, foram selecionadas informagdes relevantes para compor o
conteudo do e-book, priorizando orientagdes praticas e adequadas a realidade do publico-alvo.

Em seguida, foi organizada a estrutura do material, definindo-se a sequéncia dos
conteudos, a linguagem utilizada e os elementos visuais. O e-book foi elaborado com
linguagem clara e de facil compreensdo, visando facilitar o entendimento por parte dos
responsaveis e favorecer a aplicagdo das orienta¢des no dia a dia. Além disso, foram inseridas
imagens e elementos visuais com o intuito de tornar o material mais atrativo e estimular o
interesse do leitor.

As preparagdes presentes no e-book foram testadas no periodo de janeiro de 2025 a
maio de 2025, com o objetivo de garantir a viabilidade, aceita¢do e adequacdo das receitas ao
publico infantil com dificuldades alimentares. Durante esse processo, foram observados
aspectos como sabor, textura e facilidade de preparo, contribuindo para a elaboracao de um

material mais confiavel e aplicavel no contexto familiar.
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As receitas incluidas no e-book foram organizadas de forma padronizada, contendo
informacdes essenciais para facilitar sua utilizagdo no ambiente doméstico, como nome da
preparagdo, ingredientes, modo de preparo e rendimento. Ao longo do material, também
foram inseridas orientagdes complementares com o objetivo de auxiliar os responsaveis na
execucao das receitas e na adaptacdo das preparagdes conforme a necessidade da crianga. Em
relagdo aos aspectos visuais, buscou-se utilizar imagens que representassem adequadamente
os alimentos preparados, contribuindo para uma melhor compreensao das receitas e tornando
o material mais atrativo. Dessa forma, os recursos visuais foram utilizados como estratégia
para despertar o interesse e incentivar a aproximagao da crianca com os alimentos.

O desenvolvimento do e-book ocorreu por meio da plataforma Canva, permitindo a
criacdo de um material visualmente organizado e acessivel. Durante a constru¢do, buscou-se
garantir que o contetido estivesse alinhado aos principios da educagdo alimentar e nutricional,
promovendo orientagdes que incentivem a formacdo de habitos alimentares saudaveis de
forma gradual e sem imposicoes.

Por fim, o e-book foi estruturado de maneira a servir como um guia pratico para o
ambiente familiar, contribuindo para o aumento da aceitacdo alimentar e para o

desenvolvimento de uma relagdo mais positiva da crianca com os alimentos.



5. RESULTADOS E DISCUSSAO

5.1 Fichas Técnicas de Preparo
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Para cada preparagdo foi elaborada uma ficha técnica de preparo e elas serdo

apresentadas a seguir.

1) Tortinha de frango com espinafre

Nome da preparacao: Tortinha de espinafre com frango

. Medida caseira PB | PL FC PC 1
Ingredientes (g/ mL) (g/ mL)
Cebola 1 unidade M 152 134 1,13
Espinafre 12 mago 110 90 1,22
Alho 2 UN 9 8 1,14
Sal 1 colher de cha 4 4 1
Azeite de oliva extravirgem 2 colheres de sopa 20 20 1 690
Aveia em flocos finos 1 % xicara de cha 147 147 1
Fermento quimico em pé 1 colher cha 6 6 1 0,68
Noz moscada Y4 colher de café 4 4 1
Queijo minas curado 3 colheres de sopa 52 52 1
Clara do ovo 3 unidades 141 141 1
Frango cozido desfiado e 3 xicaras de cha 397 397 1
refogado nivelada

Modo de preparo:

-Refogue a cebola e o alho no azeite, quando dourar adicione o espinafre e deixe murchar.

-Quando esfriar, transfira para uma tigela, acrescente o restante dos ingredientes e misture bem.
-Divida a massa em forminhas de silicone.
- Leve ao forno ou air fiver a 180 °C por 25 minutos.

Tempo de preparo: 25 minutos

Porcao preparada: 60 g

Rendimento da preparacio: 690 g

~ S PTN CH LIP vC
Informagdes nutricionais (0]
(8 (8) | (Kcal)
(2)
100 23,5 | 19,5 | 10,9
1 8 3 270,81




2) Muffin de batata-doce com cenoura e carne moida
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Nome da preparacao: Muffin de batata-doce com cenoura e carne moida

. Medida caseira PB_| PL FC PC IC
Ingredientes (g/ mL) (g/ mL)

Batata doce 14 xicara de cha 240 130 1,84

Cenoura 15 xicara de cha 95 40 2,37

Ovo 1 unidade média 67 58 1,15

Farinha de aveia 2 colheres de sopa 34 34 1 123 0,64

Azeite de oliva extravirgem 1 colher de sopa 10 10 1

Carne moida 2 xicaras de cha 350 209 1,67
Fermento quimico em po 1 colher de cha 6 6 1
Sal 2 colheres de cha 14 14 1

Modo de preparo:

- Refogue a carne moida com 1 colher de ché de sal, apos reserve e deixe esfriar.
- Cozinhe a batata doce, depois amasse e reserve para esfriar.

- Rale a cenoura.

- Em seguida, misture a batata doce, a cenoura, o ovo, a farinha de aveia, o fermento, o azeite e o restante do

sal, até formar uma massa homogénea.

- Pegue forminhas de silicone e coloque uma camada de massa, uma camada de carne moida e mais uma

camada de massa por cima para finalizar; repita esse processo até acabar toda a massa.

- Asse a 180 °C por 25 minutos.
Tempo de preparo: 40 minutos
Porcao preparada: 60g

Rendimento da preparacio: 323g

Informagoes PTN | CHO | LIP VvC
nutricionais (2) (2) (2) (Kcal)
100 175’2 24,75 | 7,65 | 236,85




3) Biscoito de batata doce
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Nome da pre

aracao: Biscoito de batata doce

. Medida caseira PB_| PL FC PC e
Ingredientes (g/ mL) (g/ mL)
Polvilho azedo 2 xicaras de cha 250 250 1
Sal 2 colheres de cha 14 14 1
Batata doce 1 % unidade grande 373 250 1,49 0,58
Agua filtrada 1 copo americano 150 150 1 417
Azeite de oliva extravirgem 5 colheres de sopa 50 50 1

Modo de preparo:

- Descasque a batata doce e cozinhe em dgua em ebulicao, depois amasse e reserve até esfriar.

- Em um recipiente, coloque o polvilho, o azeite e o sal e misture até formar uma farofa.

- Depois adicione a batata doce e mexa bem.
- Em seguida, acrescente a agua aos poucos, até ficar com uma consisténcia mais amolecida, porém

desgrudando das maos.
- Faga bolinhas e molde do jeito que desejar
- Coloque em uma assadeira e leve ao forno a 160 °C por 35 minutos.

Tempo de preparo: 50 minutos

Porcio preparada: 30g

Rendimento da preparacao: 417g

Informagoes PTN Cé{ LIP (Xga
nutricionais (2) (@) (2) 1
0,12 | 15,7 | 12,0 | 81,7
100 5 8 9 1




4) Quibe de carne moida com quinoa
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Nome da preparacgio: Quibe de carne com quinoa

. Medida caseira PB_| PL FC PC IC
Ingredientes (g/ mL) (g/ mL)

Carne bovina moida (patinho) 1 4 xicara de cha 200 200 1
Quinoa em gréos 1 xicara de cha 160 160 1

Cebola 1 unidade M 95 81 | 1,17 324 0,70
Sal 1 colher de café 3 3 1
Azeite de oliva extravirgem 1 colheres sopa 10 10 1
Hortela 7 folhas grandes 3 3 1

Modo de preparo:

- Cozinhe a quinoa até ficar bem macia (+/- 15 minutos), e reserve até esfriar.
- Bata no multiprocessador a cebola, a horteld e o azeite até formar uma pasta.
- Misture todos os ingredientes e faca bolinhas.
- Pré-aqueca o forno, e coloque as bolinhas. Assar a 180 °C por 30 minutos.

Tempo de preparo: 30 minutos

Porcao preparada: 80g

Rendimento da preparacio: 324 g

VC
Informagdes nutricionais PIN | CHO | LIP (Kcal
(8 (8 (8) )
100 1560 | 13.08 | 612 | 'F
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5) Nuggets de frango com cenoura e abobrinha

Nome da preparacio: Nuggets de frango com cenoura e abobrinha

. Medida caseira PB_| PL FC PC IC
Ingredientes (g/ mL) (g/ mL)
Filé de frango cozido 1 xicara de cha 280 187 1
Cenoura Y, xicara de cha 123 71 1,73
Abobrinha 5 xicara de cha 335 82 4,08
Sal 1 colher de cha 7 7 1 304 0,67
Paprica defumada 1 colher de café 8 8 1
Ovo 1 unidade 60 52 1,15
Farelo de aveia 1 colher de sopa 34 34 1
Queijo prato 1 colher de sopa 9 9 1

Modo de preparo:

- Rale a cenoura ¢ a abobrinha italiana no ralador.

- Misture todos os ingredientes no multiprocessador, até formar uma massa homogénea.
- Faga bolinhas e empane no farelo de aveia.

- Leve para assar a 200 °C por 20 minutos ou até¢ dourar.

Tempo de preparo: 20 minutos
Porcao preparada: 130 g

Rendimento da preparacio: 304 g

Informagoes PTN CHO LIP VC
nutricionais (2) (g) (2) (Kcal)

100 24,27 10,81 5,62 190,9




36

6) Torta de frango e talos integral

Nome da preparacao: Torta de frango e talos integral

. Medida caseira PB_| PL FC PC IC
Ingredientes (g/ mL) (g/ mL)
MASSA
Ovo 2 unidades 126 109 1,15
Farinha de trigo tradicional 1 xicara de cha cheia 128 128 1
Farinha de trigo integral 1 xicara de cha cheia 121 121 1
Oleo de soja 5 colheres de sopa 38 38 1
Leite desnatado Y5 xicara de cha 105 105 1
Agua "2 xicara de cha 100 100 1
Brocolis 1 Y xicara de cha 148 148 1
Talos de couve Y, xicara de cha 22 18 1,22
Cebola 1 xicara de cha 107 91 1,17 0,91
Sal 1 colher de cha 5 5 1
Fermento quimico em po 1 colher de sopa 12 12 1 1.648
RECHEIO
Alho 9 uni 43 39 1,10
Tomate Y5 xicara de cha 71 67 1,05
Cenoura 1 % xicara de cha 185 149 1,24
Frango cozido e desfiado 1 2 xicara de cha 383 285 1,34
Orégano 1 colher de café 0,5 0,5 1
Salsinha 1 colher de café 0,5 0,5 1
Cheiro verde em po 1 colher de café 0,5 0,5 1
Agua Ya xicara de cha 50 50 1
Brocolis 1 xicara de cha 105 105 1
Talos de Couve Y, xicara de cha 22 18 1,22
Cebola 1 ' xicara de cha 265 191 1,38
Sal 4 colheres de cha 23 23 1
Modo de preparo:

-Massa: No liquidificador bata 2 ovos. Acrescente agua leite, 6leo, farinha de trigo integral, farinha de trigo tradicional, sal,
cebola, brocolis integrais (talos, folhas e flores) e talos de couve. Bata até a massa ficar homogénea.

-Recheio: Refogar o alho apenas na cebola (sem 6leo), acrescentar o frango cozido e desfiado com SOmL de 4gua e deixar
secar por 5 minutos, colocar os brocolis (talos, folhas e flores) cozido, os talos de couve, o tomate e a cenoura misturando
bem. Desligar o fogo e acrescentar os temperos (cheiro verde, salsa e orégano).

-Montagem: Espalhar sobre uma forma untada e esfarinhada uma fina camada de massa, apenas o suficiente para cobrir
totalmente o fundo da forma. Despejar o recheio de forma igualitaria por toda a forma e cobrir com o restante da massa. Assar
em forno pré-aquecido a 180°C até que ndo suje mais o garfo ou palito ao furar a torta.

Tempo de preparo: 1 h 40 min.
Porcéo preparada: 30g
Rendimento da preparacfo: 1.648 kg

PTN | CHO | LIP [ VC
(2) (@ | (2 [ (Kcal

Informagdes nutricionais

100 9,02 16,19 | 3,83 [ 135,31




7) Esfiha integral de talos com ricota
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Nome da preparacio: Esfiha integral de talos com ricota

. Medida caseira PB_| PL FC PC I
Ingredientes (g/ mL) (g/ mL)
MASSA
Agua 1 xicara de cha 200 200 1
Fermento biologico seco 1 pacote 10 10 1
Agucar cristal 2 colheres de sopa 33 33 1
Oleo 2 colheres de sopa 17 17 1
Sal 1 colher de cha 5 5 1
Farinha de trigo integral 2 xicaras de cha 225 225 1
Farinha de trigo tradicional 2 xicaras de cha 250 250 1
RECHEIO 1064
Tomate 1 xicara de cha 210 204 1,02 0,68
Talos de couve 5 xicara de cha 35 32 1
Brocolis 1 % xicara de cha 146 141 1,03
Cenoura 1 xicara de cha 202 167 1,20
Orégano 1 colher de cha 1 1 1
Salsinha 1 colher de café 0,5 0,5 1
Cheiro verde 1 colher de café 0,5 0,5 1
Alho 10 dentes 31 27 1,14
Ricota 1 xicara de cha 190 190 1
Sal 2 colheres de cha 9 9 1
Ovo 1 unidade 60 42 1,42
Modo de preparo:

-Massa: 200mL de 4gua morna, agucar, 5g de sal e 6leo. Depois de totalmente dissolvido, acrescentar aos poucos a farinha
integral e em seguida a farinha comum misturando com as méaos até que alcance um ponto em que a massa esteja
homogénea e desgrudando. Ira sobrar aproximadamente 50g de farinha de trigo comum, que sera usado posteriormente.
Sovar a massa por 10 minutos e deixar a massa descansar por 1 hora.

-Recheio: Refogar o alho apenas na cebola (sem 6leo), acrescentar os brocolis (talos, folhas e flores) cozido, os talos de
couve, o tomate e a cenoura misturando bem. Desligar o fogo e acrescentar os temperos (cheiro verde, salsa e orégano) e
por ultimo a ricota ralada.

-Montagem: Usando o restante da farinha comum, enfarinhar uma superficie adequada e abrir a massa com rolo até uma
espessura de aproximadamente 3 mm. Cortar circulos de 10 cm de didmetro e recheéd-los com 1 colher de sopa de recheio
cada. Para fechar a esfiha, junte 3 partes do circulo formando uma trouxinha. Bater o ovo inteiro e pincelar sobre as
esfihas, colocando-as em seguida em forma untada e esfarinhada. Assar em forno pré-aquecido a 180* até ficarem
douradas.

Tempo de preparo: 20 minutos

Por¢io preparada: 40g

Rendimento da preparacio: 1064 kg

Informagdes PTN CHO LIP VvC
nutricionais (2) (2) (2) (Kcal)
100 9,11 33,16 424 | 207,24
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8) Suco de couve, limao, ma¢a e abacaxi

Nome da preparacio: Suco de couve, limio, maca e abacaxi

. Medida caseira PB_| PL FC PF e
Ingredientes (g/ mL) (g/ mL)
Agua filtrada 3 copos americano 350 350 1
Couve 5 folhas pequenas 38 25 1,52
Limio 1 unidade média 87 20 | 435 750
Maca 1 unidade média 115 113 1,01
Abacaxi 1 xicara de cha 185 185 1
Acucar cristal (opcional) 2 colheres de cha 10 10 1

Modo de preparo:

- Retire os talos das couves e rasgue em pedagos médios.

- Divida o abacaxi em cubinhos e faga 0 mesmo com a maga.
- Retire o caldo do liméo.

- No liquidificador, junte todos os ingredientes e bata bem.

- Em seguida com ajuda de uma peneira, coe todo o suco.

Tempo de preparo: 10 minutos
Porcao preparada: 200 mL

Rendimento da preparacao: 750 mL

VC
PTN | CHO | LIP (Kcal

(@ (@ 9] )

Informagdes nutricionais

200 0,66 | 12,66 | 0,78 | 60,3
100 0,33 | 6,08 | 0,17 | 27,21




9) Suco de limao, beterraba e morango
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Nome da preparacio: Suco de limdo, beterraba e morango

. Medida caseira PB | PL FC PF IC
Ingredientes (g¢/ mL) (g/ mL)
Agua 3 copos americanos 350 350 1
Limao 1 unidade média 88 20 4,4
Beterraba 1/3 xicara de cha 42 40 1,05 450
Morango 3 unidades médias 45 40 1,12
Acucar cristal 1 colher de sopa 25 25 1

Modo de preparo:

- Divida a beterraba em cubinhos

- Retire o caldo do limao

- Pegue o liquidificador e coloque todos os ingredientes e bata bem.
- Em seguida, se necessario, coe todo o suco.

Tempo de preparo: 10 minutos
Porcio preparada: 200 mL

Rendimento da preparacio: 450 mL

Informacgoes PTN | CHO | LIP VC
nutricionais (2) (2) (2) (Kcal)
100 0,3 7,09 | 0,04 | 29,92

200 0.60 | 14,19 | 0.09 14,88




10) Suco de inhame, morango e laranja
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Nome da preparacio: Suco de inhame, morango e laranja

. Medida caseira PB l PL FC PC/PK IC
Ingredientes (g/ mL) (g/ mL)
Inhame 1 unidade pequena 152 127 1,19 119 0,93
Morango 4 unidades médias 57 53 1,07
Laranja 2 unidades médias 477 230 2,07 450
Agua filtrada 1/3 copo americano 50 50 1
Modo de preparo:

- Descasque o inhame, pique em cubos e cozinhe por 8§ minutos na agua em ebuli¢do (al dente)

- Retire todo o caldo da laranja

- Em seguida, coloque todos os ingredientes no liquidificador e bata bem

- Caso queira, pode coar.
Tempo de preparo: 15 minutos.
Porcao preparada: 200 mL

Rendimento da preparacio: 450 mL

Informagoes PTN | CHO | LIP VC
nutricionais (2) (2) (2) (Kcal)
100 1,20 | 10,40 | 0,20 48,2

200 2,40 | 20,81 | 0,41 | 96,53




11) Suco de laranja com couve
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Nome da preparacio: Suco de laranja com couve

. Medida caseira PB_| PL FC PF IC
Ingredientes (g/ mL) (g/ mL)
Laranja 2 unidades médias 683 200 3,41
Couve 3 folhas pequenas 38 25 1,52
Agucar Cristal (opcional) 2 colheres de cha cheia 10 10 1 210

Modo de preparo:

- Retire os talos das couves e rasgue em pedacos médios.

- Retire o caldo da laranja

- Em seguida, coloque todos os ingredientes no liquidificador e bata bem
- Logo ap6s, coe todo o suco.

Tempo de preparo: 10 minutos

Porcao preparada: 200 mL

Rendimento da preparacio: 210 mL

Informagoes PTN | CHO LIP vC

nutricionais (2) (2) (2) (Kcal)
100 1,20 | 13,27 0,28 60,4
200 2,41 | 26,55 0,57 | 120,97
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12) Suco de laranja com cenoura

Nome da preparacio: Suco de laranja com cenoura
. Medida caseira PB_| PL FC PE e
Ingredientes (g/ mL) (g/ mL)
Laranja 2 unidades médias 683 200 3,41
Cenoura 1/3 xicara de cha 125 50 2,5 200
Acucar Cristal (opcional) 1 colher de cha 8 8 1

Modo de preparo:

- Pique a cenoura em cubinhos.

- Retire o caldo da laranja,

- Junte todos os ingredientes no liquidificador e bata bem.
- Se necessario, coe todo o suco.

Tempo de preparo: 10 minutos
Porcao preparada: 1 (200)

Rendimento da preparacio: 200

Informacoes PTN | CHO LIP VC

nutricionais (2) (2) (2) (Kcal)
100 2,79 | 13,07 | 0,29 | 66,05
200 5,59 | 26,14 | 0,58 | 132,14

O FC ¢ o valor numérico usado para calcular a quantidade de alimento cru necessaria
para se obter a quantidade liquida comestivel, apds a retirada de partes ndo aproveitaveis
(como cascas, sementes, 0ssos). Ele mostra a relagdo entre o peso bruto e o peso liquido do
alimento (PHILIPPI, 2013). J4 o Indice de conversdo (IC) refere-se ao fator aplicado quando
ha alteragdo de peso do alimento durante o processo de coc¢do ou preparo, como ganho ou
perda de agua. O IC garante que o calculo nutricional representa o peso real do alimento ja
pronto para consumo (PROENCA et al., 2005).

Ao analisar as preparagdes elaboradas, nota-se a importancia do uso do FC e do IC
no célculo da composi¢do nutricional; exemplificando: se uma cenoura perde parte do peso ao
ser descascada usa-se FC, se o inhame muda de peso apds cozinhar usa-se IC. No caso de
vegetais como cenoura, abobrinha e batata-doce, os valores de FC e IC foram superiores a 1,
mostrando que existe perda de parte do peso inicial durante o processo de pré-preparo, seja

pelo descarte de cascas, talos ou pela perda de 4gua no cozimento. Os valores de FC variaram
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entre 1,20 a 4,08 principalmente em vegetais como cenoura (1,20), abobrinha (4,08) e
batata-doce (1,84), em fungdo da retirada de cascas e partes ndo aproveitaveis. Nas
preparacdes salgadas, verificou-se que os valores de IC, variaram de 0,58 a 0,91. Os valores
menores que 1 indicam perda de peso durante o preparo, especialmente devido ao cozimento.
De acordo com Domene (2011), valores de IC abaixo de 1 refletem perda de liquidos durante
0 processamento térmico, o que corrobora com os resultados encontrados.

Entre os sucos, apenas o suco de inhame apresentou IC, ja que o tubérculo precisou
ser cozido antes de ser utilizado, ocasionando alteragdes no peso liquido. Para os demais
sucos (couve, cenoura, laranja, beterraba, entre outros), nao foi necessario aplicar IC, pois as
frutas e hortalicas foram usadas in natura, sem perdas no processo de preparo, utilizando

entdo apenas o FC devido a perda de cascas e partes ndo aproveitaveis.

5.2 Estimativa da composi¢ao centesimal

A composi¢do centesimal das preparacdes foi obtida a partir da analise dos nutrientes
selecionados para este estudo, considerando aqueles relacionados ao crescimento e
desenvolvimento infantil, como carboidratos, proteinas, lipidios, ferro, céalcio, vitamina A e
fibras. A escolha desses nutrientes baseou-se na sua relevancia para a alimentacdo das
criangas, especialmente daquelas com dificuldades alimentares, que podem apresentar
redu¢do na variedade alimentar e maior risco de inadequagdes nutricionais. Ressalta-se,
entretanto, que outros nutrientes também desempenham fungdes importantes na infancia, mas
ndo foram contemplados na analise da composic¢do centesimal realizada neste estudo.

Na tabela 1 encontram-se os valores de nutrientes por 100 g de cada preparacio.

Tabela 1 — Composic¢ao nutricional em 100 g das preparagdes

Informacao nutricional CHO PTN LIP Fe Ca Vit A Fib

(8 (8 (8 (mg) (mg) (mcg) (g

Tortinha de espinafre com frango 19,58 23,51 10,93 1,45 147,87 28,17 3,38
Muffin de batata-doce com cenourae 24,75 17,25 7,65 2,17 105,8 329,3 2,55

carne moida

Biscoito de batata-doce 15,78 0,125 12,09 0,15 13,69 420,8 1,64

Quibe de carne com quinoa 13,08 15,60 6,12 1,94 12,56 2,81 1,44
Nuggets de frango com cenoura ¢ 10,81 24,27 5,62 1,65 56,32 160,31 3,01

abobrinha

Torta de frango com talos integral 16,19 9,02 3,83 1,07 73,23 76,23 2,44
Esfiha integral de talos com ricota 33,16 9,11 4,24 2,28 81,46 115,35 4,74
Suco de couve, limdo, maga e abacaxi 6,08 0,33 0,17 0,15 13,99 11,28 0,721
Suco de limao, beterraba e morango 7,09 0,3 0,04 0,07 5,33 0,55 0,54
Suco de inhame, morango e laranja 10,40 1,20 0,20 0,09 21,45 2,02 1,67
Suco de laranja com couve 13,27 1,20 0,28 0,19 53,5 38,76 2,29
Suco de laranja com cenoura 13,07 2,79 0,29 0,24 35,5 93,9 2,76

Fonte: autora, 2026.
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Observa-se que o nuggets de frango com cenoura e abobrinha se destaca pelo maior
teor de proteina entre as receitas avaliadas, sendo uma opg¢ao interessante para contribuir com
o aporte proteico da alimentacdo infantil. As proteinas apresentam papel fundamental no
crescimento e desenvolvimento das criancas, participando da formagdo e reparagdo dos
tecidos corporais, além de atuarem em diversos processos metabolicos. Além disso, por
apresentar uma fonte proteica de boa qualidade associada a presenga de vegetais, essa
preparagao pode contribuir para a diversificagdo alimentar e auxiliar na aceitagao de novos
alimentos por criangas com dificuldades alimentares (TAGAWA et al., 2021). Outras
preparacdes, como a tortinha de espinafre com frango e o muffin de batata-doce com carne,
também apresentam valores expressivos de proteina, refor¢gando a contribui¢do desses pratos
no aporte proteico.

Outro ponto relevante ¢ o teor de vitamina A que aparece em maiores quantidades
nas receitas com ingredientes como cenoura e batata-doce. Essa vitamina € essencial para a
saude da visdo e fortalecimento da imunidade. O calcio, por sua vez, apresenta valores
interessantes em preparagdes como a tortinha de espinafre, mostrando que a insercdo de
vegetais verdes escuros podem enriquecer ainda mais (LINUS PAULING INSTITUTE,
2017).

Em relagdo aos sucos, nota-se que, apesar de apresentarem baixo teor proteico e de
lipidios, contribuem com vitaminas, minerais e hidratagcdo, sendo boas opgdes para
complementar as refei¢des. Além disso, as frutas utilizadas em sua elaboracdo sdo fontes de
compostos bioativos, como compostos fenolicos e carotenoides, que apresentam propriedades
antioxidantes ¢ podem auxiliar na protecdo das cé€lulas contra os danos causados pelos
radicais livres, contribuindo para a promog¢dao da saide e do adequado desenvolvimento
infantil. O suco de laranja com couve, por exemplo, apresenta vitamina A em quantidade
consideravel, enquanto o suco de laranja com cenoura também se destaca pelo aporte desse
micronutriente.

De modo geral, a comparagdo entre as preparacdes mostra que cada receita tem sua
particularidade e pode contribuir de diferentes formas para a alimentagdo. Algumas fornecem
mais energia, outras mais fibras ou proteinas, enquanto os sucos enriquecem com vitaminas e
minerais, refor¢ando a importancia da variedade alimentar para garantir um bom equilibrio
nutricional.

A utilizagdo de ingredientes como aveia, frutas, legumes e outras fontes naturais de
nutrientes contribui para melhorar a qualidade nutricional das preparagdes, aumentando o

aporte de fibras, vitaminas e minerais. Esses componentes sdo importantes para o crescimento
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e desenvolvimento infantil, especialmente em criancas com seletividade alimentar, que podem
apresentar menor variedade e aceitagdo alimentar.

A recomendagdo diaria de carboidratos para criancas ¢ de 130 g/dia, conforme
estabelecido pelas Dietary Reference Intakes (DRIs) (NATIONAL ACADEMIES OF
SCIENCES, ENGINEERING, AND MEDICINE, 2023). Ao analisar as preparagdes
desenvolvidas, observou-se que a esfiha integral de talos com ricota apresentou o maior teor
de carboidratos (33,16 g/100 g), seguida pelo muffin de batata-doce com cenoura e carne
moida (24,75 g/100 g) e pela tortinha de espinafre com frango (19,58 g/100 g). Os
carboidratos constituem a principal fonte de energia para o organismo, sendo essenciais para o
crescimento, desenvolvimento e realizacdo das atividades diarias das criangas (PHILIPPI,
2014).

As recomendacgdes de proteina variam de acordo com a faixa etaria, sendo de 13 g/dia
para criangas de 2 a 3 anos, 19 g/dia para criangas de 4 a 8 anos e 34 g/dia para criangas de 9 a
13 anos (NATIONAL ACADEMIES OF SCIENCES, ENGINEERING, AND MEDICINE,
2023). Entre as preparagdes analisadas, os maiores teores protéicos foram observados nos
nuggets de frango com cenoura e abobrinha (24,27 g/100 g), na tortinha de espinafre com
frango (23,51 g/100 g) e no muffin de batata-doce com cenoura e carne moida (17,25 g/100
g). As proteinas sdo fundamentais para o crescimento e desenvolvimento infantil, pois
participam da formacao, manutencao e reparacao dos tecidos corporais, sendo essenciais para
a sintese de novas estruturas durante as fases de crescimento. Além disso, atuam na producdo
de enzimas, hormonios, proteinas transportadoras e anticorpos, contribuindo para a regulagao
de processos metabolicos, o transporte de substancias no organismo e o funcionamento
adequado do sistema imunologico (SBP, 2022).

Em relagdo aos lipidios, a Acceptable Macronutrient Distribution Range (AMDR)
recomenda que entre 25 e 35% do valor energético total da dieta seja proveniente desse
nutriente (INSTITUTE OF MEDICINE, 2005). As preparagdes que apresentaram maiores
teores lipidicos foram o biscoito de batata-doce (12,09 g/100 g), a tortinha de espinafre com
frango (10,93 g/100 g) e o muffin de batata-doce com cenoura e carne moida (7,65 g/100 g).
Os lipidios sdo importantes para o fornecimento de energia, a absor¢do de vitaminas
lipossoluveis e o desenvolvimento neurologico infantil. Além disso, constituem fonte de
acidos graxos essenciais, participam da formagao das membranas celulares, contribuem para o
desenvolvimento cerebral e visual e atuam na produ¢do de mediadores envolvidos em
diversos processos fisiologicos. Na alimentacdo infantil, além da quantidade de lipidios

consumida, ¢ fundamental considerar a qualidade das gorduras oferecidas, priorizando fontes
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de gorduras insaturadas e limitando o consumo de gorduras saturadas e trans (PHILIPPI,
2014; SBP, 2022).

Quanto ao teor de fibras alimentares, a esfiha integral de talos com ricota apresentou
a maior concentracdo (4,74 g/100 g), seguida pela tortinha de espinafre com frango (3,38
g/100 g) e pelos nuggets de frango com cenoura e abobrinha (3,01 g/100 g). O consumo
adequado de fibras estd associado ao bom funcionamento intestinal, ao aumento da saciedade
e a promogao de habitos alimentares mais saudaveis (SBP, 2022).

Entre os micronutrientes avaliados, destaca-se o ferro, cujos maiores teores foram
encontrados na esfiha integral de talos com ricota (2,28 mg/100 g), no muffin de batata-doce
com cenoura ¢ carne moida (2,17 mg/100 g) e no quibe de carne com quinoa (1,94 mg/100 g).
A ingestdo adequada desse mineral ¢ essencial para prevenir a anemia ferropriva, condi¢do
que pode comprometer o crescimento, a capacidade de aprendizagem e o desenvolvimento
cognitivo infantil (BRASIL, 2011).

Em relacdo ao calcio, a tortinha de espinafre com frango apresentou o maior teor
(147,87 mg/100 g), seguida pelo muffin de batata-doce com cenoura e carne moida (105,8
mg/100 g) e pela esfiha integral de talos com ricota (81,46 mg/100 g). O célcio desempenha
papel fundamental na formacdo e manutencdo dos ossos e dentes, sendo especialmente
importante durante os periodos de crescimento acelerado (PEREIRA et al., 2009).

Quanto a vitamina A, o biscoito de batata-doce apresentou a maior concentragao
(420,8 mcg/100 g), seguido pelo muffin de batata-doce com cenoura e carne moida (329,3
mcg/100 g) e pelos nuggets de frango com cenoura e abobrinha (160,31 mcg/100 g). A
vitamina A estd relacionada a manutengdo da visdo, ao funcionamento adequado do sistema
imunolégico e ao crescimento e desenvolvimento infantil (MARIN et al., 2021).

De modo geral, as preparacdes desenvolvidas apresentaram composi¢do nutricional
diversificada e potencial para contribuir com a oferta de nutrientes importantes para a
infancia. A utilizacdo de ingredientes como hortaligas, carnes magras e alimentos integrais
favoreceu a elaboracao de produtos com caracteristicas nutricionais adequadas, podendo
auxiliar na promog¢do de habitos alimentares mais saudaveis entre criangas com dificuldades

alimentares.
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Tabela 2- Comparativo de energia, macronutrientes, fibra e sodio entre o muffin e outros

lanches.
Muffin B::Lnbi::;;pu Chips batata l?::l:::::zu Pao de queijo

Keal 81,06 208 2665 17857 121

CHO (g) 8,07 29 235 2857 16

LIP (g) 2 85 175 6,14 55

PTN (g) 3,1 39 255 257 1.8

Fibra (mg) 1,03 29 24 043 0
Sodio (mg) 206,35 119 2485 117 223

Fonte: UNICAMP (2011) citado por FONTES, 2025.

Ao comparar os resultados obtidos neste estudo com os apresentados por Fontes
(2025), observa-se que ambos tiveram como foco o desenvolvimento de preparacdes voltadas
ao publico infantil. O estudo de Fontes (2025) teve como objetivo desenvolver um muffin
salgado saudavel para o lanche infantil, com sabor agradavel, elevado valor nutricional e
alinhado as orientacdes do Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira, visando incentivar
héabitos alimentares saudaveis e oferecer uma alternativa pratica e nutritiva para criangas com
dificuldades alimentares. Nesse estudo, o muffin desenvolvido apresentou 81,06 kcal, 8,07 g
de carboidratos, 2 g de lipidios, 3,11 g de proteinas, 1,03 g de fibras e 206,5 mg de sédio por
100 g, enquanto o muffin de batata-doce com cenoura e carne moida elaborado neste estudo
apresentou 24,75 g de carboidratos, 17,25 g de proteinas, 7,65 g de lipidios, 2,17 mg de ferro
e 105,8 mg de célcio por 100 g da preparacao.

Esses valores mostram que, embora as composi¢des sejam diferentes devido aos
ingredientes utilizados, ambas as preparagdes apresentam boa qualidade nutricional e podem
ser consideradas op¢des mais equilibradas quando comparadas a produtos industrializados
como chips de batata ou bolinhos prontos, que possuem teores mais elevados de gordura,
sodio e calorias (Fontes, 2025).

Além do muftin, outras preparacdes desenvolvidas neste trabalho, como a tortinha de
espinafre com frango, o nugget de frango com cenoura e abobrinha e a torta de frango com
talos integrais, também mostraram valores nutricionais adequados, destacando-se pelo uso de
ingredientes naturais e pelo aporte de nutrientes importantes como proteinas, ferro e calcio.
Assim como no estudo de Fontes (2025), as preparacdes desenvolvidas aqui reforcam a
importancia de criar opgdes caseiras e nutritivas que possam contribuir para uma alimentagao

infantil mais saudavel e variada.
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5.3 Estimativa dos custos das preparacoes
A Tabela 3 apresenta a estimativa dos custos das preparacdes desenvolvidas, tanto em

relacdo ao custo total quanto ao custo por por¢ao.

Tabela 3 - Custo das preparacdes totais e por porciao

Preparacdes Rendi Custo total Custo por
mento (R$) porg¢ao (R$)
(8
Tortinha de espinafre com frango 690 26,88 2,33 B
Muffin de batata-doce com cenoura e carne 323 19,86 3,68
moida

Biscoito de batata-doce 417 8,05 0,57
Quibe de carne com quinoa 324 22,05 5,44
Nuggets de frango com cenoura e abobrinha 304 15,96 6,82
Torta de frango com talos integral 1648 30,78 0,56
Esfiha integral de talos com ricota 1064 23,92 0,89
Suco de couve, limdo, maga e abacaxi 750 19,72 5,25
Suco de limdo, beterraba ¢ morango 450 3,60 1,60
Suco de inhame, morango ¢ laranja 450 11,1 4,93
Suco de laranja com couve 210 10,38 9,88

Suco de laranja com cenoura 200 10,81 10,81

Fonte: autora, 2026.

E possivel observar que ha uma variagdo consideravel entre os valores, o que mostra
as diferengas entre o rendimento e o tipo de preparacao (Tabela 3).

De modo geral, as preparagdes salgadas apresentaram custos por por¢do mais
acessiveis, com destaque para a torta de frango com talos integral (R$0,56) e a esfiha integral
de talos com ricota (R$0,89), que tiveram os menores valores entre todas as receitas. Ja entre
as preparacdes com custo mais elevado, estdo o nugget de frango com cenoura e abobrinha
(R$6,82) e o suco de laranja com cenoura (R$10,81), que apresentaram os maiores valores por
porgao.

Os sucos mostraram variagdes expressivas, indo de R$1,60 a R$10,81 por por¢ao, o
que evidencia que esse tipo de preparagdo pode ter custos bem diferentes dependendo da
combinacao escolhida.

De forma geral, percebe-se que as preparagdes com melhor rendimento tiveram custo
por porcdo mais baixo, o que indica uma boa relacdo entre rendimento e viabilidade
econdmica. Assim, a andlise dos custos demonstra que é possivel desenvolver preparagdes
variadas, nutritivas e com precos acessiveis, reforcando a importancia de planejar bem as

receitas para alcancar um bom equilibrio entre qualidade e custo.
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5.4 E-book

Ao final do projeto, foi desenvolvido um e-book com 46 péginas, dividido em 5
capitulos e composto por 12 receitas, sendo 7 preparagdes salgadas e 5 opcdes de sucos.
Todas as receitas foram desenvolvidas pensando em criangas com dificuldades alimentares,
buscando promover uma alimentagdo mais acolhedora, nutritiva e prazerosa, respeitando as
particularidades alimentares desse publico.

As preparagoes foram elaboradas com foco na estimulacao sensorial ¢ na ampliacao
da aceitacdo alimentar, considerando aspectos como textura, cor, aroma e apresentacdo dos
alimentos, fatores importantes no processo de construgdo dos habitos alimentares infantis
(RODRIGUES et al., 2021). Além disso, as receitas foram planejadas utilizando alimentos in
natura ¢ minimamente processados, priorizando qualidade nutricional e incentivo a
alimentagdo saudavel desde a infancia (BRASIL, 2019).

O material também contou com fotografias autorais das preparagdes, com o objetivo
de tornar o conteudo mais ilustrativo, acessivel e atrativo para criancas e familiares. A
utilizagao de recursos visuais € considerada uma importante estratégia de Educagdo Alimentar
e Nutricional, contribuindo para maior interesse e familiarizagdo com os alimentos (RAMOS;
STEIN, 2000).

O e-book ja possui o numero do ISBN 978-65-02-16444-0 e esta em via de
publicacao pela Universidade Federal de Ouro Preto (UFOP). Quando for publicado sera
divulgado no site da Escola de Nutricdo da UFOP, sendo disponibilizado de forma online para
facilitar o acesso da populagdo ao material educativo.

A elaboragao do e-book buscou unir alimentagao saudavel, acolhimento e ludicidade,
reconhecendo que experiéncias alimentares positivas durante a infancia podem contribuir
significativamente para a formagdo de hdbitos alimentares mais saudaveis ao longo da vida

(VITOLO, 2015).

5.4.1 Capa

A construgdo visual da capa do e-book foi desenvolvida com o objetivo de criar uma
conexdao inicial com o leitor, utilizando elementos capazes de transmitir acolhimento,
ludicidade e identificacdo com a tematica proposta. No design editorial, a capa possui
importante funcdo comunicativa, influenciando o interesse € a aproximag¢ao do publico com o

material apresentado (DUARTE; GUIMARAES, 2023).
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Figura 2 - Capa do e-book
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Fonte: autora, 2026.

5.4.2 Paginas iniciais

As péaginas iniciais do e-book sdo compostas pela ficha catalografica (aguardando
liberacdo SISBIN/UFOP), agradecimentos, sumario e prefdcio. A organizacdo visual do
material foi desenvolvida de forma padronizada, mantendo uma identidade estética
harmoniosa entre as paginas. O layout apresenta fundo em tom bege claro, titulos
posicionados na parte superior nas cores verde, textos em fonte verde e utilizacdo de
fotografias de arquivo pessoal, contribuindo para uma apresentacio mais acolhedora e
visualmente atrativa.

Figura 3 - Paginas iniciais.
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Fonte: autora, 2026.

5.4.3 Capitulos
O e-book foi organizado em 5 capitulos, mantendo as cores previamente definidas
para compor sua identidade visual e proporcionar maior harmonia ao material. Em cada inicio

de capitulo, os titulos foram apresentados na parte superior em cor verde, seguindo um padrao
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visual semelhante entre as seg¢des. Além disso, os elementos graficos utilizados foram
escolhidos de acordo com a tematica abordada em cada capitulo.

O capitulo 1 apresenta as preparacdes salgadas desenvolvidas, enquanto o capitulo 2
retne as opgodes de sucos elaborados para compor o material. J& os capitulos 3, 4 e 5 abordam
orientacdes relacionadas ao armazenamento adequado das preparagdes, normas de higiene no
preparo dos alimentos e estratégias de abordagem nutricional voltadas ao publico infantil,

respectivamente. A Figura 4 apresenta a divisdo dos capitulos do e-book.

Figura 4 - Capitulos
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Estratégias de Abordagens Nutricionais
higienizacao para Frutas, para Criancas com
Verduras e Legumes Desafios na Alimentacao

1
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Fonte: autora, 2026.
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5.4.4 Receitas

A estrutura das receitas foi organizada de maneira acessivel e dindmica, visando
proporcionar uma leitura mais leve e facilitar a execu¢do das preparacdes. As informagdes
referentes aos ingredientes e ao passo a passo foram dispostas de forma direta e bem
distribuida ao longo das paginas, favorecendo o entendimento durante o preparo.

Cada receita também apresenta informagdes adicionais, como rendimento e destaque
para os principais nutrientes presentes nas preparacoes, auxiliando pais e cuidadores na

escolha de op¢des mais nutritivas para a alimentagao infantil (figura 5).
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Figura 5 - Receitas
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Fonte: autor, 2026.

5.4.5 Informacoées nutricionais e nutriente fonte.

Ao longo dos capitulos e apds cada receita, foram inseridas informagdes nutricionais
referentes as preparacdes apresentadas no e-book (Figura 6). Para a elaboracgao desses dados,
utilizaram-se como base as tabelas de composi¢ao de alimentos TBCA e TACO. Ja a
definicdo das porcdes, dos percentuais de valores didrios (% VD) e das alegagdes nutricionais
foi realizada conforme as diretrizes estabelecidas pela RDC n°® 429/2020 e pela IN n°® 75/2020
da Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA) (BRASIL, 2020).

Além disso, as informagdes relacionadas aos nutrientes presentes nas preparagdes e
seus respectivos beneficios foram fundamentadas no Guia Alimentar para a Populacao
Brasileira (BRASIL, 2014). O material também apresenta sugestdes de adaptagdes e variagdes
no preparo das receitas, buscando oferecer maior praticidade e flexibilidade durante a
execucao.

Figura 6 - Tabela nutricional, nutriente fonte.
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Fonte: autora, 2026.
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5.4.6 Armazenamento

A pagina destinada as orientacdes sobre armazenamento e congelamento dos alimentos
foi desenvolvida com o objetivo de auxiliar pais e cuidadores na conservag¢do adequada das
preparacgdes presentes no e-book. Essa secdo buscou reunir informagdes simples e praticas
sobre refrigeragcdo, congelamento, validade e formas corretas de armazenamento.

Figura 7 - Armazenamento
FBT0e 0 9 v
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podem ser congeladas com seguranga

ndo mantidas em congelamento

Fonte: autora, 2026.

5.4.7 Higienizacao

A secdo sobre higienizagdo dos alimentos e cuidados no inicio do preparo foi
elaborada com a finalidade de refor¢ar a importancia das boas praticas de manipulagao
durante a preparacdo das receitas. Foram incluidas orientagdes relacionadas a higiene das
maos, e alimentos, visando reduzir riscos de contaminacdo e garantir maior seguranca
alimentar. A presenca desse contetido no e-book também busca incentivar habitos de cuidado
e atencao durante o preparo das refei¢des destinadas ao publico infantil.

Figura 8- Higienizacdo

Ny

Fonte: autora, 2026.
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5.4.8 Abordagem nutricional.

O capitulo destinado a abordagem e estratégias nutricionais para criangas foi
desenvolvido com o objetivo de oferecer orientacdes acessiveis, praticas e acolhedoras para
pais, cuidadores e demais responsaveis durante o processo alimentar infantil. A construcio
dessa secdo buscou reunir informagdes que auxiliassem na promoc¢do de uma relagdo mais
positiva com os alimentos, considerando as dificuldades alimentares frequentemente presentes
na infincia, como a secletividade alimentar, resisténcia a novos alimentos e baixa aceitacao de
frutas, legumes e verduras.

Foram incluidas estratégias nutricionais voltadas para a introducdo alimentar de
forma gradual e respeitosa, incentivando a participagdo da crianga nas refeigdes e no preparo
dos alimentos, além da valorizagdo do ambiente alimentar como fator importante para a
construgdo de habitos saudaveis.

Figura 9 - Abordagem nutricional.
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Fonte: autora, 2026.

5.4.9 Fotografias

As fotografias utilizadas ao longo do e-book tiveram papel importante na composi¢ao
visual do material, contribuindo para tornd-lo mais atrativo, ilustrativo e acolhedor ao publico.
Para isso, foram inseridas imagens reais das preparagdes desenvolvidas, buscando aproximar
pais e cuidadores das receitas apresentadas e facilitar a visualizagdo dos pratos finalizados. As

Figuras 10 e 11 demonstram algumas das preparacdes incluidas no e-book.
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Figura 10- Preparagdes classificadas como opgodes lanches salgados: (a) Tortinha de frango
com espinafre; (b) Quibe de carne com quinoa; ( ¢ ) Nuggets de frango com cenoura e
abobrinha; (d) Biscoito de batata doce; (¢) Muffin de batata doce com cenoura e carne; (f)
Esfiha integral de talos com ricota; (g) Torta de frango e talos integral.

(@) (b) ©

(®)

Fonte: autora, 2026.

Figura 11- Preparagdes classificadas como sucos: (a) Suco de couve, limao, maca e abacaxi,
(b) Suco de beterraba limao e morango; ( ¢) Suco de inhame, morango laranja; (d) Suco de

laranja com couve; (e) Suco de laranja com cenoura.

Fonte: autora, 2026.
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5.4.10 Utilizacao pratica do e-book

A infancia ¢ considerada uma fase fundamental para a formacdao dos habitos
alimentares, sendo nesse periodo que muitas preferéncias e comportamentos relacionados a
alimentacdo sdo construidos. Nesse contexto, estratégias que incentivem o contato positivo
com os alimentos tornam-se importantes para favorecer uma alimentagdo mais equilibrada e
diversificada, especialmente em criangas com seletividade alimentar.

Diante disso, o e-book foi desenvolvido com a proposta de auxiliar familias,
cuidadores e profissionais da saide e educacdo na introducdo e aceitacdo de alimentos
saudaveis de forma mais atrativa e acessivel. O material retine preparagdes simples, nutritivas
e visualmente agradaveis, buscando estimular o interesse da crianga pela alimentacdo por
meio da participacao, da criatividade e da experiéncia sensorial durante as refeigdes.

As receitas elaboradas podem ser utilizadas em diferentes ambientes, como no
ambiente familiar, escolas, consultorios nutricionais, oficinas culinarias e atividades de
Educagao Alimentar e Nutricional (EAN). Além disso, o e-book pode servir como ferramenta
complementar para nutricionistas, professores e demais profissionais que atuam com o
publico infantil, auxiliando em acdes educativas voltadas a promoc¢do da alimentagdo
saudavel.

Além disso, o conteudo do e-book dialoga com os principios do Guia Alimentar para
a Populagdo Brasileira, que incentiva o consumo de alimentos in natura e minimamente
processados, a valorizacdo do ato de cozinhar e a realizacdo das refeicdes em ambientes
adequados e acolhedores (BRASIL, 2019). Nesse sentido, o material busca estimular praticas
alimentares mais sauddveis desde a infancia, contribuindo para a formagdo de habitos que
podem permanecer ao longo da vida.

Outro aspecto relevante refere-se a influéncia do ambiente familiar no comportamento
alimentar infantil. A participagdo da crianca durante o preparo das refei¢des, bem como o
contato frequente com diferentes alimentos, sabores, cores e texturas, pode favorecer maior
aceitagdo alimentar e reduzir a resisténcia a novos alimentos. Estudos apontam que o
envolvimento infantil em atividades culindrias contribui positivamente para o
desenvolvimento da autonomia alimentar e para experiéncias mais prazerosas relacionadas ao
ato de comer (RODRIGUES et al., 2021).

Adicionalmente, as preparacdes apresentadas no material foram pensadas
considerando a praticidade da rotina familiar, uma vez que muitas receitas podem ser
preparadas previamente, armazenadas adequadamente e consumidas gradativamente ao longo

da semana. Essa caracteristica auxilia na organizacdo alimentar do dia a dia e pode contribuir
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para a reducdo do consumo de alimentos ultraprocessados frequentemente escolhidos pela
praticidade.

O material também busca valorizar o comer como pratica social, afetiva e cultural,
fortalecendo momentos de convivéncia familiar durante o preparo e consumo das refeigdes.
Dessa forma, o e-book incentiva ndo apenas a melhoria da qualidade nutricional da
alimentac¢do infantil, mas também a constru¢ao de experiéncias alimentares mais positivas e
acolhedoras.

Dessa forma, o e-book demonstra potencial como ferramenta de Educacdo Alimentar
e Nutricional (EAN), contribuindo para a promog¢ao de habitos alimentares mais saudaveis
desde a infancia. Ao unir orientagdes nutricionais, preparagdes praticas e incentivo a
participacdo da crianga no processo alimentar, o material busca favorecer ndo apenas a
melhora da aceitacdo alimentar, mas também a constru¢do de uma relacdo mais positiva,
afetiva e consciente com a comida. Assim, espera-se que o e-book possa auxiliar familias e
profissionais na promog¢do da satde e na formacao de habitos alimentares que possam refletir

positivamente ao longo da vida.
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6. CONCLUSAO

O projeto contou com o desenvolvimento de 12 preparagdes culindrias utilizando
ingredientes de elevado valor nutricional, priorizando alimentos in natura e minimamente
processados, com o objetivo de oferecer opgdes mais equilibradas e adequadas as
necessidades nutricionais das criangas. Outro aspecto relevante refere-se ao baixo custo das
preparagdes elaboradas, uma vez que foram utilizados ingredientes acessiveis e facilmente
encontrados no cotidiano alimentar. Isso demonstra que uma alimentagao saudavel e nutritiva
pode ser adaptada a realidade financeira das familias, favorecendo maior adesdo as
preparagdes propostas. Nesse contexto, o e-book apresenta potencial como ferramenta de
Educagdao Alimentar ¢ Nutricional (EAN), podendo ser utilizado em diferentes ambientes,
como domicilios, escolas, consultérios e agdes educativas. Sua praticidade, acessibilidade e
formato digital favorecem a disseminacao das informagdes e possibilitam que o conteudo seja
utilizado de maneira dinamica e interativa.

Por fim, espera-se que o material desenvolvido contribua para a promogado da
alimentagcdo saudavel na infancia, auxiliando na formagdao de habitos alimentares mais
equilibrados e conscientes. Além de favorecer a ampliacao da variedade alimentar e a melhora
da aceitagdo dos alimentos, o e-book também busca fortalecer experiéncias alimentares mais
afetivas, prazerosas e positivas durante a infancia, contribuindo para a constru¢do de uma

relacdo mais sauddvel com a alimentag@o ao longo da vida.
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