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Resumo:

Os alimentos ultraprocessados tem sido amplamente reconhecido como uma
das principais causas de problemas de saude publica em todo o mundo. Essas
comidas tém muito agucar, muito sal e produtos que ndo vém da natureza. Se
a gente come demais, nosso corpo pode ficar doente, com dor de barriga,
cansaco e até problemas no coracdo. Mas ndo € s6 nosso corpo que sofre.
Para fazer esses pacotes e garrafas, as fabricas usam muito plastico. Muitas
vezes, esse plastico vai parar nos rios e mares, poluindo a agua onde vivem
peixes, tartarugas e outros animais. O nuggets € um alimento muito consumido
pelos jovens, por isso foi decidido fazer uma receita nutritiva, substituindo os
ingredientes que fazem mal a saude. O objetivo deste projeto foi criar uma
versao saudavel e ao mesmo tempo saborosa de um alimento muito consumido
no dia a dia das criancas e dos jovens. Além de comparar a durabilidade dos

nuggets ultraprocessados com a versao saudavel criada.

Foram realizadas trés receitas de nuggets de frango:
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12 receita: Colocamos 1 kg de frango fresco, que foi cuidadosamente triturado
para obter uma textura uniforme. Em seguida, o frango triturado foi temperado
com uma combinagao de temperos, incluindo paprica defumada a gosto, uma
colher de alho triturado e uma pitada de sal, o NUGGETS foi empanado com
uma gema de ovo e Flocao de milho. Apds o tempero, o frango foi moldado em
forma de nuggets e frito na Airfryer. Porém, apds o teste de degustagao foi
verificado que a receita ndo agradou o paladar, visto que a grande quantidade
de temperos mascarou o gosto natural e a receita ficou um uma textura dura e

seca. (ver imagem 1)

Imagem 1: Preparacédo dos nuggets

2? Receita: Na segunda tentativa, diminuimos bastante a quantidade de
temperos. Essa versao, apesar de melhor em sabor e textura, ainda ndo estava
de acordo com nosso objetivo de ser uma opg&o mais saudavel, pois, carecia

de ingredientes nutritivos adicionais.

3° Receita: Na terceira tentativa, mantivemos a base da segunda receita, mas
acrescentamos espinafre a massa, visando aumentar o valor nutricional e
aproximar o produto do conceito de “lanche saudavel’. Essa adigdo deu mais

cor, sabor e nutrientes. Os nuggets foram distribuidos entre alunos e
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professores para degustacdo, e todos gostaram. (ver imagem 2) Para
complementar o sabor dos nuggets, foi preparado um molho de jabuticaba. A
jabuticaba € um fruto simbolo de Sabara e muito presente na culinaria local.
Por isso, o molho foi escolhido para acompanhar os nuggets artesanais,
valorizando a cultura da cidade e acrescentando um toque regional a receita.
Apos definir a receita ideal dos nuggets artesanais (receita 3), realizamos um
experimento para comparar a durabilidade e a qualidade entre nuggets
industrializados e artesanais. Os dois tipos de nuggets foram armazenados em
duas condi¢des: temperatura ambiente e refrigeracéo (dentro da geladeira), por
um periodo de 7 dias. Durante esse tempo, observamos alteracbes de cor,

textura, odor e sabor, registrando as diferengas entre eles.

Imagem 2: Nuggets com molho de jabuticaba

Ap0ds 7 dias, os nuggets industrializados que foram deixados fora da geladeira
apresentaram sinais claros de deterioracdo, como mudancga de cor, textura e
odor desagradavel, indicando que haviam estragado. Ja os nuggets artesanais,
apesar de ndo conterem conservantes, apresentaram estar melhores do que
0os NUGGETS industrializados. Mesmo assim o NUGGETS artesanal ja nao
podia mais ser consumidos. Na geladeira, os nuggets ndo apresentaram tanta
diferenga, pois la eles ficam mais conservados e também estdo em menor

temperatura. Eles s6 apresentaram a cor mais escura, textura diferente e se
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desintegraram. A experiéncia mostrou primeiramente que ¢é possivel
desenvolver uma receita igualmente saborosa e com uma alta qualidade
nutricional. Mostrou também que a auséncia de conservantes nos nuggets
artesanais nado necessariamente significa que eles terdo uma durabilidade
menor. Pelo contrario, a qualidade dos ingredientes e o processo de
preparagao podem ter contribuido para a sua conservagdo. Ja os nuggets
industrializados, apesar de conterem conservantes, ndo resistiram ao tempo
fora da geladeira, o que pode ser um indicativo da importancia da qualidade

dos ingredientes e da preparagéo na durabilidade dos alimentos.
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