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RESUMO

As medidas caseiras sdo muito utilizadas por académicos e profissionais da area da nutricdo
em inquéritos alimentares, avaliacdo quantitativa das refei¢des, elaboracdo de ficha técnicas e
planejamento alimentar. Diante da variedade de alimentos consumidos pelos brasileiros, é
normal que algum destes ndo tenham o seu registro de medida caseira na literatura. Para
minimizar essa dificuldade encontrada por estudantes e nutricionistas em suas atividades
basicas da profissdo, este trabalho teve como objetivo quantificar a gramatura das medidas
caseiras de alimentos especificos da culindria nordestina. Realizou-se uma pesquisa
experimental na Cozinha Pedagodgica do Centro Universitario Fametro — UNIFAMETRO
(Fortaleza, Ce), no periodo de agosto de 2019. Todos os alimentos foram pesados trés vezes
em uma balanca digital. A partir disso, foi calculado a média aritmética e os resultados foram
inseridos em uma tabela. Constatou-se a importancia de aferir o peso e identificar as medidas
caseiras de alimentos especificos da culinaria regional nordestina, visto que, os alimentos
contidos nessa tabela ndo possuem, na literatura, registros anteriores de medidas caseiras.

Palavras-chave: Servicos de Alimentacdo, Alimentagdo Coletiva. Planejamento Alimentar,
Medidas caseiras.

INTRODUCAO

As medidas caseiras sao muito utilizadas por académicos e profissionais da area
da nutricdo em inqueéritos alimentares, avaliacdo quantitativa das refeicGes, elaboracdo de
ficha técnicas e planejamento alimentar. Para se obter a medida caseira de um determinado

alimento, é necessario pesa-lo com técnicas precisas. Para que isso seja possivel, torna-se



importante conhecer as caracteristicas do alimento (em gramas ou litros) e a capacidade dos
utensilios a serem utilizados. Assim, garante a qualidade e a padronizacdo da preparacao
(RETAMOSO; DE MESQUITA; DE OLIVEIRA, 2016).

Essas medidas podem ser expressas por utensilios de cozinha que séo utilizados
para preparar as refeices e servi-las, como, por exemplo, colher de servir, de sopa, de
sobremesa e de café; xicaras de cha e de café; pratos, copos e conchas. Alteracdes na pesagem
desses alimentos regionais, podem acarretar em alteracOes de resultados das medidas, para a
pesagem adequada existem formas distintas de acordo com as caracteristicas e

especificidades, como temperatura e consisténcias (FERNANDES, 2017).

Na pesagem de ingredientes secos, como a pagoca, € necessario identificar grumos
e desmanché-los com auxilio de um utensilio, como colher, fora do recipiente, onde ocorrera a
afericdo. Além disso, ndo se deve compactar o alimento com o utensilio, pois pode suceder a
uma alteracdo nos valores obtidos (BOSCO; CONDE, 2013; FERNANDES, 2017).

A pesagem de alimentos liquidos, tais como caldo de cana, é feita a partir do
auxilio de um funil e recipientes graduados. Para a leitura, recomenda-se colocar o recipiente
em superficie plana e o observador deve realizar a leitura de forma que o olhar esteja a nivel
do menisco, considerando a parte inferior. Para alimentos com caracteristica pastosa ou
gordurosa, como doce de leite, manteiga de garrafa, é indicado que estes estejam em
temperatura ambiente, onde devem ser colocados em um refratario com auxilio de faca ou
colher, de forma que o produto ocupe toda a superficie e que ndo ocorra formacdo de bolhas
de ar (DOMENE, 2011; PHILIPPI, 2014).

Diante da variedade de alimentos consumidos pelos brasileiros, € normal que
algum destes ndo tenham o seu registro de medida caseira na literatura, dentre eles, os mais
comuns sdo aqueles de culinarias regionais (ARAUJO, 2017). Tendo em vista o que foi
exposto e para minimizar essa dificuldade encontrada por estudantes e nutricionistas em
atividades bésicas da profissdo, buscou-se uniformizar as medidas caseiras de alimentos
tipicos de determinada regido, com elaboracdo de um referencial de medidas caseiras

contendo alimentos tipicos do Nordeste.

O objetivo do presente estudo foi quantificar a gramatura das medidas caseiras de

alimentos especificos da culinaria nordestina.



METODOLOGIA

Realizou-se uma pesquisa experimental na Cozinha Pedagdgica do Centro
Universitario Fametro — UNIFAMETRO (Fortaleza,Ce), no periodo de agosto de 2019.

Os géneros alimenticios utilizados foram aqueles comumente empregados nos
pratos da populacdo nordestina. Para esse estudo foram excluidos os alimentos processados e
ultra processados, pois 0s mesmos ja apresentam sua medida de forma individualizada no
rotulo. As medidas utilizadas foram colher de cha, de café, sobremesa, sopa e colher de servir
(rasa e cheia); pedaco (pequeno, médio e grande); copo; unidade (pequena, média e grande).

Todos os géneros alimenticios foram pesados trés vezes em uma balanga digital
da marca Sigma®, com capacidade maxima de 40kg e sensibilidade de 2g. Em seguida, foi
calculada a média aritmética e os resultados foram inseridos em uma tabela, com o nome de

cada um em ordem alfabética, a sua medida caseira e a média do peso.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A partir dos resultados obtidos na pesagem dos alimentos, foi elaborado a tabela
1, que pode ser vista logo abaixo, com 0s pesos e medidas de 11 itens e seus respectivos
dados pertinentes. O desenvolvimento desta tabela resulta em um material que pode ser
utilizado em elaboracédo de cardapios regionais, fichas técnicas e receitas culinarias.
Tabela 1. Medidas caseiras dos alimentos regionais da culinaria nordestina obtidas na cozinha

pedagdgica de um Centro Universitario em Fortaleza, Ceara.

ALIMENTO PESO
Medida caseira (g/ml)
BOLO MOLE

Pedaco Pequeno 329
Pedaco Médio 789
Pedaco Grande 110g
BOLO DE MILHO

Pedaco Pequeno 44q
Pedaco Médio 90g
Pedaco Grande 1369
BRUACA

Unidade 94g
CALDO DE CANA




Copo Pequeno 50ml
Copo Americano 180ml
Copo Duplo 300ml
COCADA

Pedaco Pequeno 209
Pedaco Médio 30g
Pedaco Grande 649
CUSCuz

Colher de sopa rasa 129
Colher de sopa cheia 169
Colher de servir rasa 22¢
Colher de servir cheia 409
Paulistinha 130g
DOCE DE LEITE

Colher de cha rasa 49
Colher de cha cheia 69
Colher de café rasa 69
Colher de café cheia 10g
Colher de sobremesa rasa 10g
Colher de sobremesa cheia 269
Colher de sopa rasa 209
Colher de sopa cheia 44q
MANTEIGA DA TERRA

Colher de cha cheia 49
Colher de sobremesa cheia 8¢
Colher de sopa cheia 10g
PACOCA

Colher de cha rasa 29
Colher de cha cheia 49
Colher de café rasa 49
Colher de café cheia 69
Colher de sobremesa rasa 69

Colher de sobremesa cheia

10g




Colher de sopa rasa 109
Colher de sopa cheia 169
Colher de servir rasa 229
Colher de servir cheia 429
RAPADURA

Pedaco Pequeno 69
Pedaco Médio 10g
Pedaco Grande 229
TAPIOCA

Unidade Pequena 48g
Unidade Média 689
Unidade Grande 100g
Tapioca de forma com leite de | 1169
cOCo

Fonte: Dados da pesquisa (2019).

CONSIDERACOES FINAIS

Constatou-se a importancia de aferir o peso e identificar as medidas caseiras dos
alimentos especificos da culinaria regional do Nordeste, visto que os alimentos contidos nessa
tabela ndo possuem, na literatura, registros anteriores de medidas caseiras, mas que s&o
amplamente consumidos. Além disso, este registro de medidas caseiras pode ser importante

no auxilio de atividades inerentes aos estudantes de nutricdo e profissionais da area.
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