
Universidade Estadual de Campinas 

Faculdade de Engenharia de Alimentos 

Departamento de Ciência de Alimentos 

 

 

 

 

 

 

Determinação de carotenóides em alimentos brasileiros 

in natura, processados e preparados para a tabela 

nacional de composição de alimentos  

 
 

 

 

 

 

Natalia Tawata 
Engenheira de Alimentos 

 

Profa. Dra. Delia B. Rodriguez-Amaya 
Orientadora 

 

 
 
 

 

Dissertação apresentada à Faculdade de Engenharia de Alimentos da Universidade Estadual de 

Campinas, para obtenção do título de Mestre em Ciência de Alimentos 

 
 

Campinas – SP 

2010  



ii 

 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

FICHA  CATALOGRÁFICA ELABORADA PELA 
BIBLIOTECA DA FEA – UNICAMP 

 

                                                                                                              

     
                    Titulo em inglês: Determination of carotenoids in fresh, processed and prepared brazilian  
                                                  foods for a food composition table   
                    Palavras-chave em inglês (Keywords): Carotenoids, Analysis, Composition, Sampling, Recipes   
                                                                                                                     
                    Titulação: Mestre em Ciência de Alimentos 
                    Banca examinadora: Delia B. Rodriguez-Amaya 
                                                      Mieko Kimura 
                                                      Helena Teixeira Godoy 
                                                      Cristiane Hess de Azevedo Meleiro 
                                                      Marisa Padula 

Data da Defesa: 29 de Janeiro de 2010 
Programa de Pós Graduação: Programa em Ciência de Alimentos   

    
              Tawata, Natalia  
T198d     Determinação de carotenoides em alimentos brasileiros in natura 

processados e preparados para a tabela nacional de composição de 
alimentos / Natalia Tawata. -- Campinas, SP: [s.n.], 2010. 

 
 
  Orientador: Delia B. Rodriguez-Amaya 
  Dissertação (mestrado) – Universidade Estadual de Campinas. 

Faculdade de Engenharia de Alimentos 
 
  1.  Carotenóides.   2.  Análise.   3.  Composição.   4.  Amostragem.  

5. Receitas.     I.  Rodriguez-Amaya, Delia B.   II.  Universidade 
Estadual de Campinas. Faculdade de Engenharia de Alimentos.   III.  
Título.  

                                                   (lpm/fea) 



iii 

 

BANCA EXAMINADORA 
 
 
 

 

Dra. Delia B. Rodriguez-Amaya 

(Orientadora) 

 

 

Dra. Mieko Kimura 

 

 

 

Dra. Helena Teixeira Godoy 

 

 

 

Dra. Marisa Padula  

 

 

 

Dra. Cristiane Hess de Azevedo-Meleiro 

  



iv 

 

  

Dedico 

 

Aos meus pais, Toyoko e Paulo, 

pela dedicação e incentivo para 

seguir em frente  



v 

 

AGRADECIMENTOS 

 À Profa. Dra. Del ia B. Rodriguez-Amaya pela orientação dedicada, 

paciência, exper iência transmit ida, e pela  persistência e preocupação 

comigo, minha eterna grat idão.  

 Aos membros da banca: Profa. Dra. Mieko Kimura, minha or ientadora 

de iniciação cient íf ica, pelos ensinamentos e conselhos.  Profa. Dra. 

Helena Teixeira Godoy, Dra.  Marisa Padula,  Profa. Dra.  Cr ist i ane Hess de 

Azevedo-Meleiro, pelas correções e sugestões a este trabalho.  

 Aos professores e funcionários do Departamento de Ciência de 

Al imentos e aos funcionários da Secretar ia de Pós -graduação. 

 Ao NEPA e o ITAL, pelo auxíl io com as amostras . 

Ao CNPq pelo apoio f inanceiro concedido para a real ização deste 

trabalho.  

 Aos amigos de do Laboratór io de Carotenóides, Ali ne,  Cint ia, 

Mitchels, Gi,  Márcia, Lísia, Renata e Emilson,  e à minha famíl ia 

campineira, Nenis e Fabi pela amizade, conselhos, troca de experiências e 

ót imos momentos.  

 A toda a minha família  e ao Gui, pelo carinho, compreensão e apoio 

nas horas dif íceis.  

 À Débora Subirá pela disposição em me ajudar.  

 Aos amigos de departamento  Dani Pane, CD, Ciba e Mário, pela 

amizade e convívio.  

 A todos que contr ibuíram, direta ou indiretamente, para que esta 

etapa fosse cumprida.  





vii 

 

INTRODUÇÃO ................................................................................................................................... 44 

MATERIAIS E MÉTODOS ..................................................................................................................... 45 

plano de amostragem ............................................................................................................... 45 

análise de carotenóides ............................................................................................................ 46 

RESULTADOS E DISCUSSÃO .............................................................................................................. 48 

Composição qualitativa............................................................................................................. 48 

Composição quantitativa .......................................................................................................... 48 

Comparação entre teores de carotenóides obtidos por análise direta e por cálculo ............... 49 

BIBLIOGRAFIA .................................................................................................................................. 56 

 

ANEXO ...................................................................................................................................................... 59 

PROTOCOLOS PADRONIZADOS PARA ALIMENTOS PREPARADOS ........................................................... 60 

 

 
 
 

 



viii 

 

Índice de Tabelas 
 

CAPÍTULO 2: COMPOSIÇÃO DE CAROTENÓIDES EM ALIMENTOS BRASILEIROS COMUMENTE 

CONSUMIDOS: COMPARAÇÃO DE DOIS PLANOS DE AMOSTRAGEM.................................................. 22 

Tabela 2-1. NOMES CIENTÍFICOS DOS ALIMENTOS ANALISADOS .............................................................. 26 

Tabela 2-2. COMPARAÇÃO DE DOIS PLANOS DE AMOSTRAGEM ............................................................... 30 

Tabela 2-3. TEOR DE CAROTENÓIDES EM ALIMENTOS MAIS CONSUMIDOS NO BRASIL ............................ 33 

 

CAPÍTULO 3: CAROTENÓIDES EM ALIMENTOS PROCESSADOS E PREPARADOS ............................. 42 

Tabela 3-1. COMPOSIÇÃO DOS PRINCIPAIS CAROTENÓIDES EM ALIMENTOS PROCESSADOS .................. 50 

Tabela 3-2. COMPARAÇÃO ENTRE TEORES DE CAROTENÓIDES OBTIDOS POR ANÁLISE DIRETA E POR 

CÁLCULO ..................................................................................................................................................... 53 

 

 

 

  









xii 

 

INTRODUÇÃO GERAL 

Aos carotenóides são atribuídas ações biológicas importantes como decréscimo 

do risco de doenças degenerativas como certos tipos de câncer, doenças 

cardiovasculares, degeneração macular e catarata, além da conhecida função pró-

vitamínica A. Pela sua importância na saúde humana, teores de carotenóides devem fazer 

parte da tabela nacional de composição de alimentos.   

Com seu extenso território, especialmente de áreas tropicais e subtropicais cujo 

clima favorece a biossíntese de carotenóides, o Brasil oferece uma variedade 

extraordinária de fontes de carotenóides importantes para a saúde humana, que ainda 

deve ser aproveitada.  

Os carotenóides são altamente instáveis, podendo ser perdidos durante o preparo, 

processamento e estocagem de alimentos. A maioria das tabelas de composição 

informam dados de alimentos crus e, portanto, a obtenção da composição de alimentos 

na forma em que são consumidos deve ser enfatizada.   

Este trabalho teve como objetivo quantificar os carotenóides de alimentos in 

natura, processados e preparados, comumente consumidos, aproveitando o plano de 

amostragem do projeto TACO (Tabela Brasileira de Composição de Alimentos).  
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aumentam a densidade desses pigmentos na mácula30-33 e em altas taxas podem reduzir 

o risco de degeneração macular em até 82%34. Concentrações reduzidas de luteína 

também aumentam o risco de desenvolver catarata33, 35. Em idosos, a degeneração 

macular é a principal causa de perda da visão e a cirurgias de cataratas, uma das mais 

freqüentemente realizadas.   

Devido a algumas inconsistências nos resultados das pesquisas e às diferenças 

aparentes na eficácia dos diferentes carotenóides, além das possíveis sinergias ou, ao 

menos, dos efeitos aditivos, a recomendação atual permanece sendo o aumento do 

consumo de uma variedade de frutas e hortaliças ricas em carotenóides, em vez de 

suplementação. 

A necessidade de dados confiáveis sobre carotenóides em alimentos é largamente 

reconhecida em diversos campos de estudo. Alguns dos resultados discrepantes em 

estudos de biodisponibilidade e do efeito dos carotenóides da alimentação no estado 

nutricional em vitamina A, bem como na correlação entre a incidência de algumas 

patologias e o consumo de carotenóides nos estudos epidemiológicos, podem ser 

atribuídos, ao menos em parte, à utilização de dados não confiáveis sobre os conteúdos 

de carotenóides nos alimentos. A análise exata dos carotenóides tem sido uma das metas 

perseguidas durante anos. Estes esforços têm culminado no refino dos métodos 

analíticos, identificação das fontes de erros e os meios adequados para evitá-los, assim 

como na implementação de sistemas de garantia da qualidade.   

Com seu extenso território, especialmente de áreas tropicais e subtropicais, onde 

o clima contribui para promover a biossíntese de carotenóides, o Brasil oferece uma 

variedade extraordinária de fontes de carotenóides. A grande diversidade e os altos 

teores encontrados nas fontes fazem deste país um dos mais ricos do mundo em 

recursos de carotenóides. Parte significativa das fontes alimentícias brasileiras já foi 

estudada e os dados estão apresentados na Tabela Brasileira de Composição de 
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CONSIDERAÇÕES FINAIS 

O Brasil possui a maior biodiversidade do planeta e dimensões continentais que 

contribuem para uma extraordinária variedade de alimentos excepcionalmente ricos em 

carotenóides importantes à saúde humana. Muitos dos alimentos brasileiros já estudados 

demonstram a importância de plantas nativas tanto para a segurança alimentar e 

nutricional da população quanto para a economia nacional futura, já que muitas superam 

as comercializadas em conteúdo de substâncias bioativas como carotenóides, e ainda 

são poucos os alimentos nativos produzidos comercialmente. Sendo assim, outros 

estudos relacionados à composição de alimentos ainda são necessários para promover o 

melhor aproveitamento dos recursos genéticos existentes. 
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INTRODUÇÃO 

Os carotenóides são pigmentos naturais cuja função mais conhecida e estudada é 

a atividade pró-vitamínica A. Porém, nos últimos anos, pesquisadores têm direcionado 

sua atenção para outras propriedades benéficas à saúde humana como imunomodulação 

e redução do risco de contrair doenças crônicas degenerativas, como câncer, doenças 

cardiovasculares, catarata e degeneração macular (Gaziano e Hennekens, 1993; Krinsky, 

1993; Astorg, 1997; Olson, 1999). Devido a estas importantes características, a 

composição de carotenóides em alimentos vem sendo determinada em todo o mundo.  

O Brasil é um dos países que abriga a maior variedade de alimentos ricos em 

carotenóides do planeta, especialmente em razão de seu extenso território com áreas 

tropicais e subtropicais, que contribuem para a promoção da biossíntese destes 

compostos. Parte significativa das fontes alimentícias brasileiras já foi estudada e estão 

agrupados na Tabela Brasileira de Composição de Carotenóides em Alimentos 

(Rodriguez-Amaya et al., 2008), o maior banco de dados do mundo que inclui alimentos in 

natura de diferentes variedades produzidas em diversas regiões brasileiras, além da 

composição de alimentos processados e preparados para consumo, totalizando 274 itens.  

O conhecimento da composição de alimentos consumidos nas diferentes regiões 

do Brasil demonstra-se essencial para a garantia da segurança alimentar e nutricional da 

população. Em razão da modernização das metodologias analíticas, aperfeiçoamento 

genético de vegetais, constantes lançamentos de novos produtos no mercado e 

mudanças constantes nos hábitos alimentares do brasileiro, faz-se necessário a 

construção de um banco de dados atualizado de forma contínua (TACO, 2006).  

 Portanto, o presente trabalho tem como objetivo contribuir com novos dados de 

composição de carotenóides nos alimentos mais consumidos pelo brasileiro, aproveitando 

o plano de amostragem do projeto TACO (Tabela Brasileira de Composição de 

Alimentos). Da versão I e II desta tabela foram selecionados alguns alimentos in natura, 
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os quais foram analisados quanto à composição dos seis principais carotenóides 

considerados importantes para a saúde. Ao contrário do Capítulo 1, os alimentos deste 

capítulo foram selecionados pelo seu nível de consumo e não pelo teor de carotenóides. 

Para alimentos com dados já estudados foram feitas comparações entre os planos de 

amostragem do projeto TACO e do Laboratório de Carotenóides.  

 

MATERIAIS E MÉTODOS 

Plano de amostragem 

 Amostras compostas pelos alimentos listados na Tabela 2-1 foram analisadas. A 

coleta dos alimentos in natura foi realizada pela equipe do projeto TACO na Central de 

Abastecimento de Campinas S.A. (CEASA - Campinas). As amostras foram adquiridas de 

3 a 5 fornecedores diferentes com maior volume e condições legais de venda. Em cada 

empresa, a menor unidade comercial disponível (3 – 20 kg) foi montada a partir de frutas 

e hortaliças retiradas aleatoriamente do lote inteiro do dia. 

 Para cada alimento, as amostras coletadas foram reunidas e misturadas no 

Instituto de Tecnologia de Alimentos – ITAL, Campinas – SP. Para cada laboratório 

participante do projeto foram enviados pacotes de 3 a 5kg de alimento in natura. Os 

laboratórios realizaram a homogeneização final antes da análise.  
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Tabela 2-1. Nomes científicos dos alimentos analisados 

Alimento Nome Científico 

Frutas 

Ameixa Prumus domestica 

Banana, maçã Musa acuminata Colla x Musa balbisiana Colla, Grupo AAB 

Banana, nanica Musa acuminata Colla x Musa balbisiana Colla, Grupo AAA 

Banana, ouro Musa acuminata Colla, Grupo AA 

Banana, prata Musa acuminata Colla x Musa balbisiana Colla, Grupo AAB 

Banana, da terra Musa acuminata Colla x Musa balbisiana Colla, Grupo AAB 

Kiwi Actinidia chinensis 

Laranja, var. Baía Citrus sinenses 

Laranja, var. Pêra Citrus sinenses 

Laranja, var. da Terra Citrus aurantium L. 

Limão cravo Citrus limonia Osbeck 

Maçã, cv. Fuji Malus domestica 

Manga, cv. Palmer Magifera indica 

Pêra, var. Williams Pyrus communis L. 

Tangerina, var. Ponkã Citrus reticulata 

Uva, var. Itália Vitis vinifera L. 

Verduras e Hortaliças 

Abobrinha, italiana Curcubita pepo L. 

Alface, roxa Lactuca sativa 

Alho porro Allium porrum 

Batata, baroa Chaerophyllum bulbosum 

Brócolis Brassica oleracea var. itálica 

Cebolinha Allium fistulosum 

Chuchu Sechium edule 

Jiló Solanum gilo 

Lentilha Lens culinaris Med. 

Majericão Ocimum basilicum 

Maxixe Cucumis anguria 

Pepino Cucumis sativus L. 

Rúcula Eruca sativa 

Salsa Petroselinum hortese 

Vagem Phaseolus vulgaris 
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analítica. Graças à coloração do alimento carotenogênico, a extração completa é 

realizada por extrações sucessivas até que o resíduo torna-se incolor. Quanto à 

separação cromatográfica, os vegetais verdes apresentaram perfis semelhantes, com os 

carotenóides de interesse bem separados, uma vez que o gradiente foi otimizado 

justamente para este tipo de alimento (Kimura e Rodriguez-amaya, 2002). Já os 

cromatogramas de frutas e hortaliças demonstraram variação e complexidade em alguns 

alimentos. No entanto, mesmo para aqueles com composição complexa, os carotenóides 

alvos foram separados, não necessitando adaptação da metodologia analítica.  

 

Comparação entre dois planos de amostragem 

 Os resultados obtidos no presente trabalho para as amostras de abobrinha 

italiana, salsa e rúcula (Tabela 2-2) coletadas segundo o plano de amostragem do projeto 

TACO, foram comparados com os resultados previamente obtidos pelo nosso laboratório 

com plano de amostragem consistindo da coleta de 5 lotes de alimentos com peso em 

torno de 500g a 1500g,  coletados em diferentes épocas do ano.  

 Os resultados obtidos de rúcula são bem próximos, o que demonstra a validade 

dos dois métodos de amostragem.  A salsa analisada no presente trabalho apresentou 

resultados maiores dos obtidos por Kobori e Rodriguez-Amaya (2008), pois partes 

diferentes da planta foram analisadas. Neste trabalho foram analisadas somente as 

folhas, enquanto Kobori e Rodriguez-Amaya (2008) analisaram tanto as folhas quanto os 

talos da salsa. Já para a abobrinha italiana, apesar de metodologias distintas, os 

resultados são concordantes, mais uma vez demonstrando equivalência dos dois planos 

de amostragem. Arima e Rodriguez-Amaya (1988) utilizaram a cromatografia em coluna 

aberta (CCA) para a separação de carotenóides.   
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INTRODUÇÃO 

 Os carotenóides se destacam entre os constituintes de alimentos devido aos 

seguintes papéis: i) corante natural responsável pelas cores amarela, laranja e vermelha 

de inúmeras frutas e verduras; ii) precursores de vitamina A (de alguns deles); iii) 

substâncias bioativas aos quais são atribuídos efeitos benéficos à saúde correlacionados 

com a redução de o risco de doenças degenerativas como alguns tipos de câncer, 

doenças cardiovasculares, catarata e degeneração macular (Gaziano e Hennekens, 1993; 

Krinsky, 1993; Astorg, 1997; Olson, 1999; Moeller et al., 2000; Krinsky & Johnson, 2005).

 Sendo altamente insaturados, os carotenóides são instáveis durante preparo 

doméstico e processamento industrial, podendo sofrer isomerização e oxidação, 

resultando na perda de cor e redução da atividade biológica. A isomerização é induzida 

pelo calor, luz e ácidos. Na presença de oxigênio os carotenóides podem sofrer oxidação 

que é estimulada pela luz, calor, presença de metais, enzimas, peróxidos e inibida por 

antioxidantes (Rodriguez-Amaya, 2002).  

 Visando principalmente a segurança alimentar e nutricional da população, é 

reconhecida mundialmente a necessidade de obtenção de informações confiáveis e 

tabelas de composição de alimentos mais completas possível. A maioria das tabelas de 

composição informam dados de alimentos crus e, portanto, a ênfase agora deve ser a 

obtenção da composição de alimentos na forma em que são consumidos. Considerando 

que a análise de carotenóides é difícil, trabalhosa e cara, muitos valores apresentados, 

inclusive em tabelas internacionais, são em grande parte obtidos por cálculos de dados 

compilados ao invés de análise direta, o que pode causar a sub/superestimação destes 

valores. Portanto, a determinação de alimentos preparados e processados por análise 

direta se faz necessária. 

 Em vista disso, o presente trabalho teve por objetivo: 1) determinar os teores de 

carotenóides mais importantes para a saúde em alimentos processados e preparados 
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seguindo os protocolos de amostragem e preparo adotado pelo projeto TACO; 2) 

comparar os teores de carotenóides obtidos pela análise direta e por cálculo em alimentos 

preparados.  

 

MATERIAIS E MÉTODOS 

Plano de amostragem 

Como o preparo de alimentos varia muito, todos os alimentos preparados 

seguiram os protocolos padronizados (ingredientes, quantidades medidas usuais de 

consumo e técnicas dietéticas) pela Dra. Sonia Tucunduva Philippi, do Departamento de 

Nutrição – Faculdade de Saúde Pública da USP, os quais estão apresentados no ANEXO 

I. Os pratos foram preparados no Instituto de Tecnologia de Alimentos – ITAL.  

Para alimentos industrializados, a aquisição de duas unidades de cada uma das 

principais marcas comerciais dos produtos (mínimo de 3 e máximo de 5 para cada 

produto) foi realizada em super/hipermercados de 5 regiões geopolíticas do país (Norte, 

Nordeste, Sul, Sudeste e Centro-Oeste), pela equipe do projeto TACO. Todos os 

alimentos foram homogeneizados pelo ITAL segundo protocolo adequado e foram 

embalados em compotas de 100 a 200g. Cada laboratório de análise recebeu 4 compotas 

de cada alimento, das quais três foram utilizadas para análise em triplicata e uma como 

contra-amostra.  

Neste trabalho, foram analisados os seguintes alimentos processados: cereal 

matinal de milho com açúcar, ervilha enlatada, goiabada em pasta, pêssego enlatado e 

seleta de legumes enlatada. Os alimentos preparados e analisados foram: abóbora 

moranga refogada, abobrinha italiana refogada, catalonha refogada, espinafre refogado, 

salada de legumes cozidos á vapor, salada de legumes com molho de maionese, 

quibebe, salpicão de frango, tucupi e yakissoba de legumes.  
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ANEXO I 

Protocolos padronizados para alimentos preparados 
Dra. Sonia Tucunduva Philippi, Departamento de Nutrição – Faculdade de Saúde Pública da USP 

 

ABÓBORA, TIPO MORANGA, REFOGADA 

 

Procedimentos: 

1. Pesar 8 kg de abóbora. 

2. Lavar bem e deixar escorrer a água. Descascar e cortar em cubos de 3x3 cm. 

3. Separar em amostras de 1 kg. 

4. Não adicionar nenhum ingrediente ao alimento. 

5. Em uma panela antiaderente, aquecer 2 colheres de sopa de óleo (16mL) em fogo médio. 

Refogar uma cebola picada (110g) e um dente de alho picado (2g) até ficarem dourados. Adicionar 

1 kg de abóbora e refogar por aproximadamente 5 minutos. Mexer vagarosamente. Acrescentar 1 

litro de água e deixar cozinhar por 15 minutos. Se formar muita água, escorrer um pouco, pois é 

importante que os pedaços fiquem inteiros, sem desmanchar. 

6. Desligar o fogo. Deixar com a panela tampada por mais 5 minutos. 

7. Repetir a operação para cada quilo de abóbora. 

 

 

ABOBRINHA, TIPO ITALIANA, REFOGADA 

 

Procedimentos: 

1. Pesar 8 kg de abobrinha. 

2. Lavar bem e deixar escorrer a água. Cortar em cubos de 1x1 cm. 

3. Separar em amostras de 1 kg. 

4. Não adicionar nenhum ingrediente ao alimento. 

5. Em uma panela antiaderente, aquecer 2 colheres de sopa de óleo (16mL) em fogo médio 

Refogar uma cebola picada (110g) e um dente de alho picado (2g), até ficarem dourados. 

Adicionar 1 kg de abobrinha e refogar por aproximadamente 5 minutos. Mexer vagarosamente. 

Deixar cozinhar por mais 5 minutos. 

6. Deixar esfriar. 

7. Repetir a operação para cada quilo de abobrinha. 
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CATALONHA REFOGADA 

 

Procedimentos: 

1. Pesar 6 kg de catalonha. 

2. Lavar e deixar escorrer a água. Picar em tiras bem fininhas. 

3. Separar em amostras de 1 kg. 

4. Aquecer, em uma panela antiaderente, 5 colheres de sopa de óleo (40mL) em fogo médio. 

Refogar uma cebola picada (110g) e um dente de alho picado (2g) até ficarem dourados. Adicionar 

1 kg de catalonha e refogar por aproximadamente 10 minutos, mexendo sempre, até que a 

catalonha esteja macia. A catalonha deve reduzir aproximadamente até 1/3 do volume inicial. 

5. Deixar esfriar. 

6. Repetir a operação para cada quilo de catalonha. 

 

 

ESPINAFRE REFOGADO 

 

Procedimentos: 

1. Pesar 6 kg de catalonha. 

2. Lavar e deixar escorrer a água. Retirar os talos e picar. Separar em amostras de 1kg. 

3. Aquecer em fogo médio 5 colheres de sopa de óleo (40mL), 1 cebola (110g) e um dente de alho 

picado (2g) em uma panela anti-aderente. Colocar 1kg de espinafre e deixar refogar por 

aproximadamente 15 minutos mexendo sempre, até que o volume reduza até 1/3 do inicial.  

4. Deixar esfriar. 

 

 

QUIBEBE 

 

Procedimentos: 

1. Pesar 4 kg de abóbora kabotian. 

2. Lavar bem e enxugar. Descascar e cortar em cubos de 3x3 cm. Separar em amostras de 1 kg. 

3. Não adicionar nenhum ingrediente ao alimento. 

4. Em uma panela grande, colocar 1 kg de abóbora e adicionar 1 litro de água. Deixar cozinhar, em 

fogo médio, por aproximadamente 20 minutos, ou até a abóbora ficar macia. Mexer sempre e 

vagarosamente. Se necessário, adicionar mais água. 

5. Desprezar a água. Reservar. 

6. Pesar 3 kg de carne seca. 

7. Não adicionar nenhum ingrediente ao alimento. 

8. Deixar a carne seca de molho por 12 horas. 
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9. Desprezar a água. 

10. Cortar a carne em cubos de 3 x 3cm. 

11. Aquecer 1 litro de água até fervura, para cada quilo de carne. Colocar a carne e esperar ferver. 

Deixar por 5 minutos. 

12. Desprezar a água e reservar. 

13. Em uma panela grande, aquecer 3 colheres de sopa de óleo (24 mL), em fogo médio. 

Acrescentar 2 cebolas picadas (220g) e deixar refogar por aproximadamente 2 minutos, ou até a 

cebola atingir a cor dourada. Colocar a carne seca na panela. Adicionar água fervente suficiente 

para cobrir a carne. Cozinhar por 1 hora e 30 minutos, ou até a carne ficar macia. 

14. Adicionar a abóbora cozida e misturar. Deixar cozinhar por mais 20 minutos, até que fique um 

caldo bem grosso. 

15. Deixar esfriar. 

 

 

SALADA DE LEGUMES COM MOLHO DE MAIONESE (BATATA, CENOURA E VAGEM) 

 

Procedimentos: 

1. Pesar 2 kg de batata, 1 kg de cenoura e 500g de vagem tipo manteiga. 

2. Lavar bem e deixar escorrer a água. 

3. Descascar os legumes e cortar em pedaços de aproximadamente 1 cm. 

4. Não adicionar nenhum ingrediente aos alimentos. 

5. Em uma panela sem tampa, colocar os 2 kg de batata picada e adicionar 2 litros de água. Deixar 

cozinhar, em fogo médio, por aproximadamente 20 minutos, ou até que a batata fique macia. 

6. Desprezar a água. Reservar. 

7. Em uma panela sem tampa, colocar os 1 kg de cenoura picada e adicionar 2 litros de água. 

Deixar cozinhar, em fogo médio, por aproximadamente 30 minutos, ou até que a cenoura fique 

macia. 

8. Desprezar a água. Reservar. 

9. Retirar as extremidades da vagem e os fios de ambos os lados. 

10. Em uma panela sem tampa, colocar 500g de vagem picada e adicionar 1 litro de água. Deixar 

cozinhar, em fogo médio, por aproximadamente 15 minutos, ou até que a vagem fique macia. 

10. Desprezar a água. Reservar. 

12. Em uma bacia, colocar a batata, a cenoura e a vagem cozidas. Adicionar 3 cebolas picadas 

(330g).Misturar. Acrescentar 1,5 kg de maionese tradicional industrializada e misturar novamente. 
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SALADA DE LEGUMES NO VAPOR 

 

Procedimentos: 

1. Pesar 1 kg de couve-flor (só as flores), 1 kg de cenoura, 1 kg de brócolis (só as flores), 1 kg de 

batata e 1 kg de vagem tipo manteiga 

2. Lavar bem e deixar escorrer. 

3. Descascar as cenouras e cortar em cubos de aproximadamente 1 cm. 

4. Descascar as batatas e cortar em cubos de aproximadamente 1 cm. 

5. Retirar as extremidades da vagem, os fios de ambos os lados e cortar em pedaços de 

aproximadamente 1 cm. 

6. Não adicionar nenhum ingrediente aos alimentos. 

7. Em uma panela para cozimento a vapor, colocar a cenoura por aproximadamente 30 minutos, 

ou até que fique macia. Colocar separadamente os demais alimentos: a couve-flor (20 minutos), os 

brócolis (20 minutos), as batatas (20 minutos) e a vagem (15 minutos), ou até que fiquem macios. 

8. Retirar do vapor e deixar esfriar. Após a cocção, em separado, juntar todos os alimentos em um 

único recipiente. 

 

 

SALPICÃO DE FRANGO 

 

Procedimentos: 

1. Pesar 4 kg de peito de frango desossado e sem pele. 

2. Lavar bem, escorrer a água. Separar em amostras de 1 kg. 

3. Não adicionar nenhum ingrediente ao alimento. 

4. Em uma panela, colocar 1 kg de frango. Adicionar 2 litros de água. Deixar cozinhar por 

aproximadamente 45 minutos. 

5. Desprezar a água. 

6. Deixar esfriar. Desfiar o frango cozido com as mãos, em pedaços pequenos. Reservar. 

7. Lavar 3 ramos de salsão (120g), 1 pimentão verde (84g) e 1 pimentão vermelho (84g). Deixar 

escorrer a água. 

8. Cortar em tiras bem finas o salsão e os pimentões. Reservar. 

9. Em uma tigela, colocar o frango desfiado, 1 cebola picada (110g), 1 maçã picada (150g), o 

salsão e os pimentões em tiras. 

10. Adicionar 50g de passas e 500g de maionese tradicional industrializada. Misturar bem. 

11. Repetir a operação para cada quilo de peito de frango. 
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TUCUPI (com pimenta) 

 

Procedimentos: 

1. Pesar 6 kg de mandioca sem casca. Lavar. 

2. Separar em duas amostras de 3 kg cada. 

3. Em um recipiente, deixar a mandioca de molho em 2 litros de água por 6 horas. 

4. Ralar a mandioca e passar em uma peneira, espremendo bem para escorrer a água.  

5. Deixar a água que escorreu descansar por 10 horas para decantar a goma. Reservar a água. 

6. Colocar, em uma panela, a água reservada e acrescentar 2 dentes de alho amassados (4g). 

Deixar ferver por aproximadamente 1 hora e 30 minutos. 

7. Acrescentar 4 pimentas-de-cheiro picadas. 

8. Deixar esfriar. 

9. Repetir a operação para cada amostra de mandioca. 

OBS: A goma e o tucupi podem ser utilizados no protocolo do Tacacá. 

 

 

YAKISSOBA DE LEGUMES 

 

Procedimentos: 

1. Pesar 250g de filé mignon (limpo) cortado em tiras e 250g de filé de peito de frango (sem pele) 

cortado em tiras. 

2. Aquecer, em uma panela antiaderente, 3 colheres de óleo de soja (24 mL) em fogo médio. 

Refogar as tiras de carne e frango, até que fiquem macias. Reservar. 

3. Separar 1 cenoura (80g), 10 unidades de vagem (100g), 3 ramos de couve-flor (75g) e 4 folhas 

de acelga (80g). 

4. Lavar a cenoura. Cortar em tiras fininhas. 

5. Lavar a vagem. Retirar as extremidades e cortar em tiras fininhas. 

6. Lavar a couve-flor. Separar em flores pequenas. 

7. Lavar a acelga. Cortar as folhas com os dedos. 

8. Aquecer, em uma panela antiaderente, 3 colheres de sopa de óleo de gergelim (24 mL) em fogo 

médio. Refogar todos os legumes e verduras. Adicionar 500 mL de caldo de frango. Deixar 

cozinhar até que fiquem macios. Reservar. 

9. Dissolver 3 colheres de sopa de amido de milho (50g) em 250 mL de molho de soja (shoyu). 

Reservar. 

10. Aquecer, em uma panela com 30 cm de diâmetro, 1 litro de água. Colocar 500g de macarrão 

instantâneo e deixar cozinhar por aproximadamente por 3 minutos. Escorrer e reservar. 

11. Aquecer, em uma panela antiaderente grande 3 colheres de sopa de óleo de gergelim (24 mL) 

em fogo médio. Fritar o macarrão cozido por aproximadamente 2 minutos. Acrescentar a carne, o 
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frango e os legumes e verduras. Misturar. Acrescentar o molho de soja e mexer por 

aproximadamente 5 minutos, até engrossar. 

12. Deixar esfriar. 

OBS: Caldo de frango: Em 2 litros de água ferver, em fogo baixo, durante 60 minutos, 500g de 

peito de frango com pele. Coar. Reservar. Utilizar 500 mL do caldo. 

 


