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ESCALOPINHOS DE PROTEINA DE SOJA, MOLHO DE BETERABA E ABOBORA
COM ARROZ DE COUVE - FLOR E FAROFA CROCANTE DE ABOBORA.

SOY PROTEIN SCALOPINES, BETERABA SAUCE AND PUMPKIN WITH COUVE
RICE - FLOWER AND CROCHET FARMHOUSE OF PUMPKIN.

Angela Rossinara Gongalves Augustin

RESUMO: O presente trabalho relata sobre gastronomia, a valorizacdo de hortalicas,
alimentacdo saudavel, vegetarianismo e sustentabilidade. Na populacdo atual, ja se é possivel
identificar que o consumo em quantidades suficientes de hortalicas proporciona um estilo de
vida mais saudavel. Este trabalho tem a finalidade de apresentar um prato gastrondémico que
visa sensibilizar as pessoas sobre 0 consumo de hortalicas como meio para uma alimentagéo
saudavel e apresentar outras formas de consumir as hortalicas através da gastronomia de
modo sustentavel, enfatizando a alimentacéo do publico vegetariano e a obtencdo do TCC II.

Palavras-Chave: gastronomia, hortalicas, vegetarianismo, sustentabilidade.

ABSTRACT: The present work reports on gastronomy, the valuation of vegetables, healthy
food, vegetarianism and sustainability. In the current population, it is already possible to
identify that consumption in sufficient quantities of vegetables provides a healthier lifestyle.
This work has the purpose of presenting a gastronomic dish that aims to sensitize people
about the consumption of vegetables as a means for healthy eating and present other ways to
consume vegetables through gastronomy in a sustainable way, emphasizing the vegetarian
diet and obtaining TCC II.

Key words: gastronomy, vegetables, vegetarianism, sustainability.



1. INTRODUCAO

A gastronomia é um ramo que abrange a culinéria, as bebidas, os materiais usados na
alimentacdo e, em geral, todos os aspectos culturais a ela associados (MEDEIROS, 2014).
Assim, de todos os rituais, 0 da comida é o mais comum, j& que se pratica em todos os lugares
e ¢ um fator de diferenciacdo social e cultural com base na forma de preparar e ingerir a
comida, naquilo que se come, com quem e nos ciclos da alimentacéo diaria (SCHULTER,
2003).

O aproveitamento das partes ndo consumidas convencionalmente dos alimentos que
sd0 as cascas, entrecascas, sementes, folhas e talos, mostram-se como uma prética sustentavel
e ecologicamente correta, por reduzir a producéo de lixo e proporcionar uma maior utilizacao
dos recursos naturais, levando assim a uma diminuicdo dos gastos com a alimentacdo da
familia, diversificando os hébitos alimentares e melhorando o valor nutricional das
preparacoes (SANTANA; OLIVEIRA, 2005).

O aproveitamento dos alimentos, conhecido como alimentacgdo alternativa teve inicio
no Brasil na década de 80, principalmente para grupos considerados vulneraveis, como
gestantes e criangas, incidindo como uma estratégia de combate a fome e a desnutricdo para a
parcela da populacdo com baixa renda, cujo acesso aos alimentos era mais dificil (SANTOS et
al., 2001).

Conforme Hardisson (2001 apud MONTEIRO, 2009), o Brasil possui grande
variedade de hortifratis, devido ao seu clima e solo privilegiados que favorecem o
crescimento de plantas saudaveis e nutritivas em todas as suas partes: semente, raiz, caules,
folhas e frutos, porém dados revelam que o que é desperdicado anualmente poderia alimentar
19 milhGes de pessoas com trés refeicdes ao dia.

Para Murta et al (2010), enfatizam que a gastronomia sustentavel além de ser um
processo primordial de demonstracdo de conscientizacdo da responsabilidade de cada um,
ainda pode servir como ferramenta para o desenvolvimento local. O “selo verde” “Restaurante
Sustentavel” atesta 0 comprometimento de um estabelecimento gastronémico com agdes mais
conscientes. Tais acdes englobam desde o bem-estar dos funcionarios até o uso correto de
recursos naturais como a agua e o melhor uso da energia entre outros (SEIFERT; STREBEL,
2018). Atualmente, o Brasil possui uma variedade muito rica de aboboras que sao utilizadas
tanto para preparacdes doces quanto em salgadas. Entre alguns tipos mais conhecidos estéo:

moranga, abobora de pescoco, abobora cabotia (japonesa) e abdbora do campo.



A abdbora foi muito importante na alimentacdo brasileira, o povo indigena nativo
utilizava esse fruto, assim como a mandioca e o milho como produtos agricolas essenciais
para o sustento de suas familias. No entanto as pessoas colocam as cascas fora e a semente, e
sdo elas que possuem muitos beneficios a salde, e este conhecimento € pouco conhecido pela
populacdo em geral e com as novas tendéncias do mercado, as pessoas estdo aderindo cada
vez mais a alimentacdo saudavel.

O presente trabalho foi desenvolvido para a concluséo da disciplina de Trabalho de
Conclusdo de Curso Il (TCC), visando o aproveitando de todas as partes da abdbora, que é
uma das hortalicas muito consumida regionalmente, mas ndo em sua totalidade, gerando
assim desperdicio. A escolha da preparagdo gastrondmica teve como intencdo utilizar
ingredientes que fazem parte do consumo geral da populagdo e seguir o assunto ja abordado
no TCC I que foi sobre gastronomia e a valorizacdo de hortalicas, sendo eles a abdbora,
couve- flor, beterraba e a proteina de soja. Sendo assim, foi elaborado um prato saudavel, com
a finalidade de atingir um novo publico que estd em crescente aumento, que sdo 0S
“vegetarianoS”, e com 0 intuito de demonstrar formas de diminuir o desperdicio dos

alimentos.



2. DESCRICAO DO TEMA

A preparagdo gastrondmica foi desenvolvida de forma h& dar continuidade ao TCC |,
onde o tema era gastronomia e a valorizagdo de hortalicas. Portanto foi elaborado um prato
que serd escalopinhos de proteina de soja, molho de beterraba e ab6bora, arroz de couve-flor
com farofa crocante de abobora.

Na producédo da farofa crocante utilizara a abébora cabotid, da qual foi aproveitada a
casca, a semente e a polpa, sendo zinco, magnésio, ferro e o fosforo sdo alguns dos nutrientes
encontrados nas sementes, que s6 precisam de alguns minutos no forno para se transformar
em um petisco saudavel e de baixa caloria.

A casca verde é bastante dura enquanto crua; cozida, porém, pode ser consumida
junto com a polpa macia. Desta forma sera utilizada a abobora em sua totalidade gerando
menos desperdicio.

Para 0 molho o ingrediente selecionado foi a beterraba, que é uma raiz comestivel
encontrada no Brasil apenas na variedade vermelha, pode ser crua, cozida em agua ou assada,
com uma cor muito intensa, podera valorizar a cor e apresentacdo do prato (KOVESI et al.,
2007).

A beterraba tem sua producdo mais elevada nas regides sul e sudeste, sua sazonalidade
é de janeiro a marco e em outubro. Possui em suas caracteristicas mais acentuadas, o sabor
adocicado e a coloracdo, de um vermelho arroxeado intenso, derivado do pigmento betaina.
Os talos e as folhas séo ricos em ferro, podendo ser aproveitado para fazer preparacdes como
refogadas, em vitaminas, sucos e outras preparacdes (TRAJANO, 2015).

Como complemento do prato, sera apresentado um arroz de couve-flor, que segundo
Felippe (2004), a couve-flor é a terceira flor muito popular como alimento, onde a parte
comestivel é a inflorescéncia com seus botdes florais. Juntamente com os escalopinhos de
proteina de soja, que é uma fonte protéica importante para o ser humano. E um alimento
saudavel e funcional, que ajuda na reducdo de doencas crbnicas e degenerativas.

O vegetarianismo que é uma tendéncia gastrondmica que vem tendo cada vez mais
pessoas adeptas, de forma a ter uma alimentacdo mais saudavel e colaborando com a
sustentabilidade.

Visando para a finalizacdo do prato como decoracdo utilizando métodos da
gastronomia contemporanea, buscando apresentar texturas, cores e sabores diversificados e

demostrando uma tendéncia gastrondmica que faz parte do vegetarianismo.



3. JUSTIFICATIVA

A elaboracdo do prato para o TCC Il se deu devido ao fato que no TCC | foi sobre a
valorizacdo das hortalicas, a estimulacdo de novas formas de preparo e os beneficios para a
salde. Neste contexto, buscou-se abranger sobre o vegetarianismo que esta se ampliando em
todo o mundo, também esclarecer os beneficios dos alimentos como as hortalicas para a
salde, pois é uma forma da populacdo manter-se saudavel e bem alimentada. Desta forma,
buscando no alimento vida mais saudavel e economia na alimentacdo, custos mais baixos e
assim gerando menos residuos, contribuindo para a sustentabilidade no planeta.

Existem preparacdes que estdo se perdendo com o tempo, e produtos que sao
desperdicados por causa da correria do dia - dia, e também por falta de conhecimento de como
podem ser preparados de forma a serem aproveitados em sua integridade total, para que nédo
haja desperdicio de alimento de forma a minimizar os impactos negativos do meio ambiente e
da fome no mundo.

Hoje em dia o que mais se vé quando liga-se a TV sé@o os programas mostrando chefes
de cozinha fazendo preparacdes, tentando resgatar o que esta se perdendo e fazendo com que
as pessoas se preocupem com sua alimentacdo, de forma a ndo virem a ter problemas de saude
futuramente.

Foi elaborado o prato com o intuito de valorizar os alimentos em sua totalidade, e sem
utilizacdo da proteina animal. Visando atingir o publico em geral que vem crescendo cada dia

mais.



4. OBJETIVOS E METODOS

4.1. OBJETIVO GERAL
Elaborar um prato gastrondmico visando a alimentacdo saudavel e o menor

desperdicio de alimentos.

4.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Valorizar os ingredientes e suas partes ndo consumidas usualmente.

e Apresentar uma forma de alimentacdo para a populacdo sem a utilizagéo de carnes.

e Minimizar o desperdicio de alimentos, de modo a auxiliar no desenvolvimento
sustentavel.

e Demonstrar os conhecimentos adquiridos em sala de aula nas diferentes disciplinas do

curso de Gastronomia, com a prética do trabalho na realidade.

4.3. METODOLOGIA

A elaboracdo do Trabalho de Conclusdo de Curso TCC foi elaborada em duas etapas
diferentes. Na primeira etapa foi elaborado o TCC I, qual descreveu a gastronomia como
vetor de valorizacdo de hortalicas, onde foi realizada uma pesquisa de campo aos produtores
de hortifrati granjeiro do municipio de Sdo Borja e aos alunos de gastronomia do Instituto
Federal Farroupilha do municipio. Nesta etapa foi feita uma pesquisa que apresenta
abordagem dos aspectos qualitativos. Para Minayo, (2000) a pesquisa qualitativa responde a
questdes muito particulares, ela trabalha com o universo dos significados, dos motivos, das
aspirac@es, das crencas, dos valores e das atitudes.

Esta pesquisa caracteriza-se por ser aplicada e descritiva: a aplicada caracteriza-se por
ser de interesse pratico, ou seja, que os resultados sejam aplicados ou utilizados na solu¢édo de
problemas que ocorrem na realidade. O estudo descritivo tem suas caracteristicas pautadas na
descricdo de um fenbmeno ou situacdo, mediante um estudo realizado em determinado local
ou tempo (GIL, 1995).

Os metodos utilizados para a realizacdo deste artigo foram o bibliografico e o
documental que caracterizam como realizadas a partir de registros disponiveis, decorrente de

pesquisas anteriores, em documentos impressos, como livros, artigos, teses, entre outros
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(SEVERINO, 2007). Este método é utilizado para informar o leitor a respeito das fontes que
serviram para a realizacdo do trabalho escrito, de forma a fornecer ao leitor ndo sé a
caminhada do autor, mas como forma de guiar o leitor para uma retomada do trabalho ou
revisdo (SEVERINO, 2007). Segundo Gil, (2012) a pesquisa bibliografica é indispensavel nos
estudos histéricos, porque, ndo ha outra maneira de conhecer os fatos passados sendo com
base em dados secundarios.

Sendo assim, os dados foram coletados por meio de dados priméarios e secundarios.
Documentos primarios sdo aqueles compilados ou criados pelo préprio pesquisador, enquanto
os secundarios foram transcritos de fontes primarias ou, tratam-se de gravacgdes, fotografias,
entre outros, produzidos por terceiros (DRESCH; LACERDA; JUNIOR, 2015).

A pesquisa também se caracteriza por ser de campo, que basicamente € a coleta de
informacGes de um grupo de pessoas sobre o problema estudado (GIL, 2012). Os sujeitos que
preencheram os questionarios estruturados séo os alunos de gastronomia de nosso municipio,
e as entrevista foram aplicadas a os produtores e consumidores. Esses sujeitos foram
contatados previamente e receberam uma explicacdo do que se tratava a pesquisa. Gil, (2012)
ressalta que, nos estudos de campo, podem ser utilizados varios instrumentos para coletar o0s
dados da pesquisa, tais como, “formularios, questionarios, entrevistas e escalas de
observa¢do”. Apoés a coleta de dados, foi realizado o tratamento de analise e interpretacdo dos
dados, objetivando chegar aos resultados do estudo. Segundo Minayo, (2000), esses
procedimentos devem ser descritos minuciosamente, com o intuito de transparecer 0 processo
de interpretacdo que serd adotado pelo pesquisador

A segunda etapa € a elaboracdo do TCC 11, a qual consiste na preparacdo de um prato
que sera avaliado para a obtencdo da conclusdo do curso de gastronomia. Foi realizada
pesquisa bibliografica, sobre os ingredientes utilizados para a producdo gastrondmica, bem
como para o desenvolvimento do trabalho. Foram realizados alguns testes, com a proteina de
soja deforma a ver como ficaria melhor o sabor e textura. O mesmo foi realizado com a
abobora que € o ingrediente principal, foi realizado teste na preparacdo do molho e da farofa e

com a couve-flor.
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5. DESENVOLVIMENTO

A alimentacdo é um fator que acompanha o homem desde sua existéncia, e €
responsavel por importantes modificacbes na vida do ser humano. Com o avanco do
conhecimento cientifico, o alimento, que antes era relacionado a subsisténcia e manutencdo da
espécie, passou a ser reconhecido como de importancia nutricional. Tornou-se preciso
adquirir, por meio dos alimentos, todos 0s nutrientes necessarios, para a manutencdo das
diversas funcdes do corpo (FRANCO, 2001).

Desse modo uma alimentacdo adequada em nutrientes pode ser obtida por meio do
consumo das partes ndo convencionais dos alimentos como cascas, entrecascas, sementes,
folhas e talos que agregam vitaminas e minerais e diminuem o custo da alimentacao,
reduzindo assim o desperdicio e favorecendo a criacdo de novas receitas (GONDIM et al.,
2005; SANTANA; OLIVEIRA, 2005).

Na disciplina técnicas basica de cozinha foram realizadas técnicas de cortes de carnes
bovinas entre outras. O corte Escalopinho é realizado geralmente no filé mignon bovino,
sendo que para a realizacdo da preparacdo sera utilizado ndo o corte, mas o molde que fica o
escalopinho, na proteina de soja. No Brasil, a soja parece ter sido introduzida na Bahia, em
1882. Em 1908, chegou a Séo Paulo, trazida por imigrantes japoneses, e, em 1914, foi
introduzida no Rio Grande do Sul, estado onde a soja comegou a ser cultivada em longa
escala (TRUCOM, 2005).

Em relacdo a farofa buscou-se o aproveitamento total da abdbora, a casca, a semente e
a polpa, para dar uma textura crocante e mais saborosa. A abObora é um presente das
Américas para o resto do mundo, tem registro de sua presenca a 5500 antes de cristo (a .C) as
hortalicas do género cucurbitam sdo versateis alimentos dos quais se aproveita quase tudo. A
polpa alaranjada aparece como ingrediente principal ou complemento de inUmeras receitas
salgadas e doces: sopas, purés, farofa, feijdo, saladas, compotas. Ramos, brotos, e folhas
novas da abobreira, sdo excelentes em bolinhos, omeletes, refogados e as sementes tostadas e
salgadas rendem um 6timo petisco e até a casca de algumas variedades, depois de cozida,
pode ser consumida (TRAJANO, 2015).

A abdbora é um dos principais ingredientes juntamente com a beterraba, para a
preparacdo do molho apresentado. Na disciplina de Nutricdo Basica viu-se a importancia das
vitaminas e nutrientes dos alimentos, e a beterraba possuem muitos nutrientes, dela podem-se
usar as folhas: sdo as responsaveis por dar gas ao desenvolvimento do vegetal, transformando

energia luminosa em carboidratos. Guardam boas doses de minerais e de vitamina C, aliada
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da nossa imunidade, os talos: além de sustentar as folhas, conduzem nutrientes para a raiz,
concentram fibras, vitaminas e substancias como os carotenoides, auxilia principalmente na
protecdo aos nossos olhos, e a raiz: é o 6rgdo de reserva da planta, acumula agucares, que sdo
a fonte de energia utilizada nos processos celulares. Seu diferencial, porém, é a coloragdo
resultante de potentes antioxidantes, as betalainas (PEREIRA, 2018).

Como complemento do prato preparou-se um arroz de couve-flor, pois a couve-flor é
um dos vegetais mais nutritivos que existe, possui diversas vantagens para manter a saude,
contém quase todas as vitaminas e minerais e possui um alto teor de fibras, ela pode ser
preparada de diversas formas, inclusive como substituta de outros alimentos ricos em
carboidratos, como o arroz, por exemplo (PIMENTEL, 2018).

O vegetarianismo surgiu na década de 60 do século XX, no entanto ja existiam
vegetarianos hd muitos séculos, como, por exemplo, a cerca de 05 milhdes de anos, o
antepassado mais antigo do homem Australopithecus Anamensis, alimentava-se apenas de
frutas, folhas e sementes. A palavra vegetariana vem do latim vegetus que significa “forte”.
Também ha provas que 3200 antes de Cristo, grupos religiosos egipcios adotaram uma dieta
sem carne, porque acreditavam que uma alimentacdo centrada nas plantas era 0 meio de
chegar a uma reencarnacdo bem-sucedida (METELLO, 2017). O vegetarianismo foi abordado
nas disciplinas de Gastronomia alternativa e Sustentabilidade, Etica profissional,
Planejamento de cardapio, Histéria da alimentacéo.

Na disciplina de Gastronomia Contemporanea, foram estudados diversos itens da
gastronomia se reinem em uma Unica preparacdo, muitas vezes sdo encontrados em diversas
culturas, deste modo, pode-se dizer que a cozinha contemporanea ¢ amplamente influenciada
pela globalizacdo, causando muitas transformacdes no universo gastrondmico e assim
permitindo que cada vez mais passemos a usar a criatividade nas elaboracbes de pratos,
fazendo a utilizacdo dos diversos ingredientes disponiveis, sendo também utilizados novos
gue por sua vez, chamam aten¢do com suas cores, aromas e texturas, que diferem da cozinha
tradicional. (COSTA, 2011).

E de fundamental importancia mostrar que a préatica do aproveitamento integral dos
alimentos, para a alimentacdo e nutricdo das pessoas, 0 que auxilia a reduzir o custo da
alimentacdo, agrega valor nutricional, além de diminuir a quantidade de lixo organico. Sobre
este assunto foi visto na disciplina de Nutricdo Basica, na de Técnicas basicas em cozinha do
primeiro semestre e em Gastronomia alternativa e sustentabilidade e Cozinha de criacdo no

quinto semestre.
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As técnicas empregadas para a elaboracdo do prato féramos escalopinhos que é um
corte de carne que é feito com o filé mignon geralmente em carne de gado, este foi realizado
na disciplina de Técnicas basicas em cozinha, assim como as quenelle que foi feita no arroz
de couve — flor e 0 molho também. Os cortes utilizados para as prepara¢cdes como 0 brunoise,
em cubos e o julienne, que foram utilizados para a preparacdo da farofa. O corte brunoise foi
utilizado nas demais preparacdes.

A proteina de soja texturizada foi utilizada na preparacdo de modo a substituir a carne,
foi deixada marinando em suco de jabuticaba, vinho, caldo de legume e &gua fervendo por
uma hora para pode hidratar a proteina e deixa-la com um sabor mais agradavel para quem
ndo costuma comer esse tipo de alimento. Logo ap6s foi escorrido tirado o excesso de liquido,
adicionou-se as farinhas a integral e ade aveia, cebola, alho, salsa, alho-por6, foi modelado em
formato de escalopinho e levado para assar.

De acordo com Potter (2017, p.62), as marinadas sdo liquidos acidos nos quais 0s
alimentos sdo mergulhados antes de serem cozidos. Potter ainda ressalta que a palavra
marinada deriva do espanhol marinar, que significa “curtir em salmoura”. No entanto, o
Centro de Productes Tecnicas (CPT), relata de forma mais clara e abrangente, tanto a historia

quanto as aplicacdes e efeitos da marinada nas carnes:

A marinacdo de carnes faz com que elas tenham uma sobrevida maior, o que facilita
0 seu consumo. Ha 5000 anos, este método era utilizado somente para a preservacéo
de alimentos. Hoje, o ato de marinar é utilizado, acima de tudo, para conferir sabor,
amaciar, adicionar ou retirar umidade e preservar as carnes. A marinacdo, entdo,
confere as seguintes vantagens: padronizar totalmente os temperos com as carnes,
obtendo sabor igual, tanto no seu interior quanto em sua parte periférica; tornar as
carnes mais macias e suculentas; aumentar a vida de prateleira, conservacdo, das
carnes; e aumentar a tolerancia ao assar em altas temperaturas, sem que as carnes
desidratem excessivamente (CTP, s.d.).

Desta forma, a marinada € bastante utilizada atualmente, principalmente com a
finalidade de atribuir sabor as carnes, e isso se da pelo longo tempo de contato do tempero
com a peca marinada, fazendo com que estes temperos penetrem no interior da carne. A
suculéncia é outro fator importante atribuido pela marinada, pois, os liquidos da marinada, ao
penetrarem as fibras das carnes, acabam aumentando o teor de umidade interna da carne,
gerando deste modo, maior suculéncia a peca.

O CPT também explica a maneira de preparo da marinada, a qual deve conter:
condimentos, substancias acidas que podem ser suco de laranja, limdo, vinagres ou vinho que
sdo adicionados ao meio liquido e aromatizada com ervas para a complementacéo do sabor. O

periodo ideal de marinada ndo deve ser menor do que 12 horas e nem maior do que 24 horas.
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A soja é uma fonte de proteina vegetal, que acrescenta valores multinutricionais; é
uma fonte protéica barata e disponivel no planeta; pode ser também uma arma na prevencéo e
tratamento, da desnutricdo, principalmente nas regibes carentes e de varias doengas que
afligem a sociedade moderna (TRUCOM, 2005).

E um alimento saudavel, terapéutico na reducdo dos riscos de doencgas cronicas e
degenerativas, por esse motivo é considerada um importante alimento funcional, que significa
que além das fungdes nutricionais basicas, possuem efeitos metabdlicos que sdo benéficos a
salide humana (TRUCOM, 2005).

Dentre algumas doengas que a soja pode ajudar a evitar se encontra o cancer de mama,
préstata, pele, célon e do reto que podem o correr com 0 consumo excessivo de carne.
Também auxilia as pessoas com problemas de diabetes, hipoglicemia, colesterol, menopausa,
osteoporose e na meméria (TRUCOM, 2005).

A abobora que é meu ingrediente principal e no qual foi elaborado meu prato, uma
hortalica que pode ser consumida desde a casca até a semente, mas que ndo € consumida por
falta de conhecimento e tempo para o preparo.

A maioria das verduras e dos legumes sdo fonte de vitaminas, minerais e fibras. Dentre
as vitaminas, destacam-se a vitamina C, as vitaminas do complexo B e a provitamina A
(betacaroteno), presente em vegetais amarelos e amarelo alaranjados. Nos minerais, destacam-
se o ferro, o calcio, o potassio e 0 magnésio. Fibras soldveis e insollveis sdo encontradas em
diversos tipos de hortalicas (PHILIPPI, 2006). As hortalicas segundo a classificacdo de seu
teor em carboidratos (ou segundo a nutricdo): Verduras (Vegetal A ou verduras que sao
folhas, flores, botbes, hastes), contendo cerca de 5% de carboidratos: alface, aspargo, brocolis,
couve, couve-flor, repolho, também tem cerca de 5% de carboidratos: berinjela, abobrinha,
tomate, maxixe, pimentdo, pepino, em legumes (Vegetal B ou legumes que sdo frutos,
sementes, raizes), contendo cerca de 10% de carboidratos: abobora ou jerimum, beterraba,
cenoura, chuchu, nabo, quiabo, vagem, e no grupo C (ou vegetal C ou raizes e tubérculos),
contendo cerca de 20% de carboidratos: aipim, inhame, batata do reino ou inglesa ou
batatinha, batata doce, fruta-pdo (RAPOSO, 2012).

Gastronomicamente as hortalicas podem ser consumidas de diversas formas, nao
somente em saladas, como por exemplo: puré, sopas, suflés, recheadas, bolinhos e croguetes,
empanadas, refogadas, gratinadas, suco, bolos, pées, saladas, conservas, fritas, pudins e doces.
Para que haja o consumo de hortalicas devemos incentivar as pessoas a terem criatividade e
demostrar para elas a necessidade do consumo de hortali¢as na salde.

A abdbora é uma 6tima fonte de carotenoides, principalmente de beta — caroteno que
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possui uma acdo antioxidante, propriedade que reduz os riscos de cancer, aterosclerose e
desordens coronarianas. A vitamina A que contem na abdbora € essencial para 0s processos
fisiologicos a seguir: a divisdo muscular, funcionamento do sistema imunoldgico, sintese de
hormdnio do crescimento e para a visdo. Na semente de abdbora podemos encontrar um teor
expressivo de fibras, fonte alternativa de proteinas, presenca de Oleos insaturados,
predominando o linoleico, vitaminas como a tiamina, riboflavina e niacina e também minerais
como calcio, fosforo, ferro. Ja na casca da ab6bora encontram-se proteinas e fibras, além de
acido ascdrbico e mineral calcio (SILVA; SILVA, 2012).



6. FICHAS TECNICAS

FICHA TECNICA 01- Escalopinhos de proteina de soja.
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INSTITUTO FEDERAL

Curso Superior de Tecnologia em Gastronomia

Académico:|AnquaAuqustin |

Instituicdo |Inst. Federal Farroupilha- ( Campos S&o Borja I

Receita: |Escalopinhos de proteina de soja

Classificagdo: |Prato principal Custo Total: 9,30
Rendimento da Receita em kg: 0,563 Codigo: 1 Custo por kg: 16,52
Rendimento em Porc¢des: 1 | Porcéo gl 0,563 Data: | 22/05/18 [Eusto por Porgdo Unitaria: 9,30
Ingredientes Quantlc'iade (?ua_nt. Unidade Fator d~e Quant. Unidade Pr_e’gc_) Unidade Custo
Operacional Liguida Correcao| Bruta Unitario Total
Cebola ralada 50gr 0,050 kg 1,53] 0,077 kg 5,75 kg 0,44
Alho em brunoise 1gr 0,001 kg 1,08] 0,001 kg 23,00 kg 0,02]
Caldo de legumes 20ml| 0,020 gl 0,00] 0,020 ml 0,00 gl 0,00]
jabuticaba 120ml 0,120 ml 1,62 0,194 ml 25,00 ml 4,86
Proteina texturizada de soja 82gr 0,082 kg 1,00 0,082 kg 16,00 kg 1,31
Agua quente 120ml 0,120 ml 0,00] 0,120 kg 0,00 kg 0,00
Aveia em flocos finos 82gr 0,082 kg 1,00 0,082 kg 15,95 kg 1,31
Farinha integral 82gr 0,082 kg 1,00 0,082 kg 4,60 kg 0,38]
salsa Q.B 0,000 0,00] 0,000 0 0,00 0 0,00
Sal Q.B 0,000 0,00] 0,000 0 0,00 0 0,00
vinho 5ml 0,005 ml 1,00 0,005 ml 25,00 mi 0,13]
Alho -poré igr 0,001 kg 1,62| 0,002 kg 4,90 kg 0,01
0,000 0 0 0,00
0,000 0 0 0,00
0,000 0 0 0,00
0,000 0 0 0,00
0,000 0 0 0,00
0,000 0 0 0,00
0,000 0 0 0,00
0,000 0 0 0,00
0,000 0 0 0,00
0,000 0 0 0,00
0,000 0 0 0,00
0,000 0 0 0,00]
0,000 0 [0] 0,00
Valor dos Ingredientes 8,45
Margem de Segurancal 10,00 % I 0,84548
Valor do Custo da Receita 9,30

MODO DE PREPARO

INTERPRETACAO

1- Em um bowl despeje a agua fervente, o caldo de legumes e o suco de|
jabuticaba, misture bem até incorporar e dissolver o caldo.
2- Junte a proteina de soja texturizada, misture e deixe marinando por 1 hora. 3-
Passado esse tempo, esprema para retirar excesso de liquido. 4
Adicione a aweia, a farinha, a cebola, o alho, a salsa, o alho -por6 e o sal. 5-
Misture tudo para incorporar bem e faga as porgdes , Com as méos enfarinhadas
modele os escalopinhos, coloque em assadeira untada e leve ao forno médio pré-|
aquecido até dourar.

MISE EN PLACE / UTENSILIOS

Faca de corte, colher, placa de corte, bowl, um pirex , uma colher de sopa , uma|
colher média, balanga,copo de medida, papel toalha ,perfex, panela, fogdo,um
coador, forno, assadeira.




FICHA TECNICA 02- Molho de beterraba e abébora.
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INSTITUTO FEDERAL

Curso Superior de Tecnologia em Gastronomia

Académico:|An ela Augustin |

Instituicao: |Inst. Federal Farroupilha -Campos S&o Borja

I

Receita: |[Molho de beteraba e abébora

Classificacdo: |Acompanhamento Custo Total: 4,03

Rendimento da Receita em kg: |0,323 Cédigo: 2 Custo por kg: 12,48

Rendimento em Porgdes: 1 | Porcéo g| 0,323 Data: | 22/05/18 |Custo por Porgédo Unitaria: 4,03

. Quantidade Quant. . Fator de | Quant. . Preco . Custo
Ingredien : ni ni ni
YreehEmies Operacional Liquida Uiniekeele Correcédo| Bruta Uikl Unitario Ui Total
Cebola 50gr 0,050 kg 1,53] 0,077 kg 5,75| kg 0,44
Beterraba 100gr 0,100 kg 1,53 0,153 kg 4,49 kg 0,69
Abdbora 50gr 0,050 kg 1,22 0,061 kg 3,25 kg 0,20
Vinagre de maca ou arroz 5ml 0,005 L 1,00 0,005 L 3,35 L 0,02
Shoyu 20ml 0,020 L 1,00 0,020 L 3,29 L 0,07
Agua 700ml Q.B L 0,000 Q.B kg 0,00 kg 0,00
Orégano 5gr 0,005 kg 1,00 0,005 kg 85,80 kg 0,43
Sal Q.B 0,000 0 0,00 0,000 0 0,00 0 0,00
Azeite 20ml 0,020 L 1,00 0,020 L 50,00 L 1,00
Noz-moscada Q.B 0,000 0 0,00] 0,000 0 0,00 0 0,00
louro Q.B 0,000 0 0,00] 0,000 0] 0,00 0 0,00
Manijericao fresco picado 10gr 0,010 kg 1,52 0,015 kg 25,00 kg 0,38|
cenoura 50gr 0,050 kg 1,16 0,058 kg 3,19 kg 0,19
Salsa 10gr 0,010 kg 1,78 0,018 kg 8,75 kg 0,16
Alho-poré 1 folha 0,002 kg 1,62] 0,003 kg 25,00 kg 0,08
Alho 1gr 0,001 kg 1,08] 0,001 kg 23,00 kg 0,02
0,000 9] 9] 0,00
0,000 0 0] 0,00
0,000 (9] [9] 0,00
0,000 0 0] 0,00
0,000 [0] 0] 0,00
Valor dos Ingredientes 3,66
Margem de Segurancal 10,00 % | 0,36633
Valor do Custo da Receita 4,03
MODO DE PREPARO INTERPRETACAQ

1-Em uma panela de pressédo, refogar a cebola no azeite e o alho até
dourar,mexendo para nao queimar.
2- Higienizar a abdbora,a beterraba, a cenoura,e corte todos com casca em
cubos pequenos, acrescentar na panela onde esta o alho e a cebola.
3-Acrescentar os de mais ingredientes tampar a panela e depois que comegar a|

chiar,marque 15 minutos e desligue. 4-|
Utilize um multiprocessador ou mixer,bata até virar um creme,caso tenha ficado
muito grosso use um pouco de agua para dar o ponto . 5-Ele

fica com a textura de molho de tomate.

MISE EN PLACE / UTENSILIOS

faca de corte,colher, placa de corte, bowl sendo,um pirex , uma colher de sopa|
,uma colher média, balanga,copo de medida,papel toalha ,panela de
preséo,fogédo,barbante,um coador,multiprocessador.




FICHA TECNICA 03- Arroz de couve-flor.
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INSTITUTO FEDERAL

Curso Superior de Tecnologia em Gastronomia

Académico:|An ela Augustin |

Instituicdo |Inst. Federal Farroupilha- Campos S&o Borja |

Receita: [Arroz de couve-flor

Classificagdo: |Guarnicédo Custo Total: 3,49
Rendimento da Receita em kg: |0,401 Cédigo: 3 Custo por kg: 8,70
Rendimento em Porgdes: 1 l Porgao gl 0,401 Data:| 22/05/18 |Custo por Porgado Unitaria: 3,49
. Quantidade Quant. . Fator de | Quant. . Preco . Custo
IngreEEmics Operacional Liguida Uniekie Correcdo| Bruta Uikl Unitéario Unidade Total
Cebola 50gr 0,050 kg 1,53 0,077 kg 575 kg 0,44
Alho 5gr 0,005 kg 1,08] 0,005 kg 23,00 kg 0,12
Agua fervente 180ml 0,180 L 0,00] 0,180 L 0,00| 0 0,00
Sal Q.B 0,000 0 0,00| 0,000 0 0,00 0 0,00
Alho por6 1gr 0,001 kg 1,62] 0,002 kg 4,90 kg 0,01
Couve-flor limpa e separada em bud 150gr 0,150 kg 2,24 0,336 kg 5,50 kg 1,85
Azeite 15ml 0,015 L 1,00 0,015 L 50,00 L 0,75]
0,000 0 0 0,00
0,000 0 0 0,00
0,000 0 (0] 0,00
0,000 0 0 0,00
0,000 0 (0] 0,00
0,000 0 0 0,00
0,000 0 0 0,00
0,000 0 0 0,00
0,000 0 0 0,00
0,000 0 0 0,00
0,000 0 0 0,00
0,000 0 0 0,00
0,000 0 (0] 0,00
0,000 0 0 0,00
0,000 0 0 0,00
0,000 0 0 0,00
0,000 0 0 0,00
0,000 0 [o] 0,00
Valor dos Ingredientes 3,17
Margem de Seguranca| 10,00 % [0,31700
Valor do Custo da Receita 3,49
MODO DE PREPARO INTERPRETACAO
1- Em um processador,coloque a couve-flor ,limpa e separada em buqués e pulse|
até ficar com aparéncia de gréao de arroz.
2- Em uma panela, em fogo médio refogue o azeite,0 alho e a cebola por|
aproximadamente 2 minutos.

3- Logo ap6s acrescente a couve-flor processada, a agua fervente e sal a gosto.
4-Tanpe a panela,abaixe o fogo e deixe cozinhar até secar a agua. Sirva em
seguida.

MISE EN PLACE / UTENSILIOS

Uma faca de corte,colher, placa de corte, sete bowl sendo dois grandes e os
outros pequenos,um pirex , duas panelas, fogdo,uma colher de sopa ,uma colher|
média, balanga,copo de medida,papel toalha ,perfex.




FICHA TECNICA 04- Farofa crocante de ab6bora.
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INSTITUTO FEDERAL

Curso Superior de Tecnhologia em Gastronomia

Académico:|An ela Augustin |

Instituicdo |Inst. Federal Farroupilha -Campus Sao Borja |

Receita: [farofa crocante de abébora

Classificacdo: |Guarnicao Custo Total: 2,72
Rendimento da Receita em kg: |0,416 Cédigo: 4 Custo por kg: 6,54
Rendimento em Porcgdes: 1 Porcéo g| 0,416 Data: | 22/05/18 |Custo por Porgédo Unitéaria: 2,72
Ingredientes Quantlt.iade (?ua_nt. Unidade [REwey d~e QU Unidade| Pr_es;c_) Unidade S
Operacional Liguida Correcao| Bruta Unitario Total
Cebola 50gr 0,050 kg 1,53 0,077 kg 5,75 kg 0,44
Abobbora cabotia 100gr 0,100 kg 1,22 0,122 kg 3,25 kg 0,40
Sementes de abdbora 50gr 0,050 kg 0,00 0,050 kg 0,00 kg 0,00
Casca de abdbora 50gr 0,050 kg 0,00 0,050 kg 0,00 kg 0,00
Pimenta dedo de moca 1gr 0,001 kg 1,00 0,001 kg 19,88 kg 0,02
Farinha de mandioca torrada 150gr 0,150 kg 1,00 0,150 kg 5,79 kg 0,87
Salsinha Q.B 0,00] 0,000 0 1,75 0 0,00
Sal Q.B 0,00 0,000 0 2,00 0 0,00
Azeite 15ml 0,015 L 1,00 0,015 L 50,00 L 0,75
0,000 0 0 0,00
0,000 0 0 0,00
0,000 0 0 0,00
0,000 0 0 0,00
0,000 0 [0] 0,00
0,000 0 0 0,00
0,000 0 0 0,00
0,000 0 0 0,00
0,000 0 [0] 0,00
0,000 0 0 0,00
0,000 0 0 0,00
0,000 0 0 0,00
0,000 0 [0] 0,00
0,000 0 0 0,00
0,000 0 [0] 0,00
0,000 0] 0 0,00
Valor dos Ingredientes 2,47
Margem de Segurancal 10,00 % | 0,24748
Valor do Custo da Receita 2,72
MODO DE PREPARO INTERPRETACAO

1- Espalhar as sementes de abdbora em uma assadeira com um pouco de sal €
azeite.

2- Levar ao forno médio até ficarem crocantes,resene.
3-Em uma cagarola, refogar a cebola em dGleo até dourar.
4- Acrescentar os cubinhos de abdbora, a casca da abdbora cortada em tiras
fininhase a pimenta.

5- Refogar em fogo médio,ndo precisa acrescentar agua. mexer até a abébora ficar
macia ,mas firme.
6- Acrescentar a farinha, acerte o sal efinalize com salsinha eas sementes da]
abobora torrada.

MISE EN PLACE / UTENSILIOS

Uma assadeira, forno, uma cagcarola,descascador de legumes, faca de|
corte,colher, tabla de corte, sete bol sendo dois grandes,um pirex , uma colher de
sopa ,uma colher média, balanga,copo de medida,papel toalha ,perfex.
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FICHA TECNICA 05- Escalopinhos de proteina de soja, molho de beterraba e abdbora

com arroz de couve-flor e farofa crocante de abodbora.

e
=== Curso Superior de Tecnologia em Gastronomia
EE  msTTuTo reoeRac
Académico: |An93|a Augustin l Instituigiollnst. Federal Farroupilha - Campos S3o Borja |
Receita: Escalopinhos de proteina de soja, molho de beteraba e abébora, com arroz de couve-fior e farofa crocante de abdbora.
Classificagao:|Prato completo Custo Total: 4.40
Rendimento da Receita em kg:|0,410 Cédigo: 5 Custo por kg: 44,24
Rendimento em Porgdes: 1 | Porgio g| 0,410 Data:| 13/06/18 |Custo por Porgdo Unitaria: 4,40
. Quantidade Quant. 1ninana| Fatorde | Quant. < Prego : Custo
O Operacional Liquida g Correcdo| Bruta poicage Unitario Halasde Total
Escalopinhos de proteina de soja 160gr 0,160 kg 0.00] 0,160 kg 16,52 kg 2,64
Arroz de couve-flor 100gr 0.100 kg 0,00 0,100 Kg 8.70] kg 0,87
Molho de beteraba com abébora 50ml 0.050 ml 0.00f 0,050 mi 12.48 ml 0,62
Farofa crocante de abébora 100gr 0.100 kg 0,00 0,100 kg 6.54 kg 0,65
Sementes de abdbora torrada QB
Valor dos Ingredientes 4,19
Margem de Seguranga| 5,00 % | 0,20950
Valor do Custo da Receita 4,40
MODO DE PREPARO INTERPRETACAO
Moantage: 1-Fazer uma quenelle com o arroz de couve -flor e colocar no prato. 2§
Dispor a farofa no prato.
3- Colocar 0s escalopinhos sobre a farofa.
4- Decorar o prato com sementes de abdbora torradas e pingos do molho
também ,dispor 0 molho em uma molheira.}
5- decorar com flor de manjericdo. |

MISE EN PLACE / UTENSILIOS

Prato branco, duas colheres de sopa, molheira ,colher de cha , aro médio.
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7. FOTO DO PRATO APRESENTADO PARA A BANCA

FONTE: Elaborada pela autora, 2018.
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