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Resumo

O presente trabalho teve como objetivo desenvolver um e-book com receitas de baixo custo utilizando
sardinha fresca e enlatada, visando incentivar habitos alimentares saudaveis e sustentiveis. Oito
preparacdes foram selecionadas, testadas em laboratério experimental, acompanhadas de fichas
técnicas com célculo de porcao e custo. As receitas, incluindo op¢des como sardinha assada, pizza e
paté, apresentaram média de custo de R$ 1,78 por porcdo, sendo economicamente acessiveis e
sensorialmente aceitas. Além do sabor, destacam-se o0s beneficios nutricionais da sardinha, fonte de
proteinas, 6mega-3, vitaminas A e D, célcio e ferro. O material inclui orienta¢des sobre escolha, limpeza
e armazenamento, contribuindo para seguranca alimentar e valorizagdo de um alimento
frequentemente negligenciado. Conclui-se que o e-book pode atuar como ferramenta de educagdo
nutricional promovendo a saude e prevencao de doencas cronicas.

Palavras-chave: Sardinha. Omega-3. Alimentac&o saudavel. Educagéo nutricional. Promog&o da
saude.
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Introducéo

A alimentacao saudavel € um dos pilares fundamentais para a promog¢éo da salde e a prevencao
de doencas. No entanto, ainda persistem desafios relacionados ao acesso a alimentos nutritivos e de
qualidade, especialmente entre grupos em situacdo de vulnerabilidade social. Segundo Ministério do
Desenvolvimento Social e Combate a Fome (Brasil, 2013), a inseguranga alimentar e nutricional vem
aumentando em decorréncia das desigualdades sociais, econémicas e de raca e género. Esse conceito
envolve a falta de acesso fisico, econdmico e social a uma alimentacéo saudavel e adequada. Além
disso o Terceiro Regime Alimentar, que se caracteriza pela redu¢do do consumo de alimentos in natura
e aumento de ultra processados nos dias de hoje, tem contribuido para uma piora na alimentacdo na
populacédo, gerando problemas de desnutricdo de micronutriente e intensificagcdo de doencas crbnicas
nao transmissiveis (Amancio; Schemiko; Retondario, 2024).

O Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira (Brasil, 2014) destaca que as deficiéncias de
micronutriente continuam sendo um problema relevante, reforcando a importancia de politicas publicas
que incentivem praticas alimentares adequadas. Nesse cenario, a Politica Nacional de Alimentacao e
Nutricdo (PNAN) e a Politica Nacional de Promog¢éo da Saude (PNPS) reconhecem o papel essencial
do setor de sadde na garantia do direito humano a alimentagdo. Para isso, é fundamental ampliar acdes
que assegurem o acesso fisico e econémico a alimentos saudaveis, respeitando a cultura alimentar da
populagdo e promovendo a autonomia das familias (Brasil, 2012a). Ademais destacam-se as politicas
de Educacédo Alimentar e Nutricional (EAN), que se baseiam em diversos principios de acdes como a
sustentabilidade social, ambiental e econémica, promog¢éo do autocuidado e autonomia, valorizagéo da
culinéria como prética emancipatéria e muitos outros (Brasil, 2012b).

Diante desse contexto, desenvolveu-se um e-book com receitas acessiveis e de baixo custo, tendo
a sardinha como ingrediente principal. Esse pescado, além de versétil e amplamente consumido no
Brasil, é fonte de proteinas de alto valor biolégico, acidos graxos 6mega-3, vitaminas A e D, e minerais
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como calcio, ferro, fésforo e selénio (Saldanha; Benassi; Bragagnolo, 2008). O consumo regular de
sardinha e outros pescados esta associado a reducéo do risco de doencas cardiovasculares, Alzheimer
e determinados tipos de cancer (Uauy; Valenzuela, 2000; Zheng et al., 2013). Segundo a FAO (2012),
150 g diarios de pescado fornecem mais da metade das necessidades proteicas de um adulto,
enquanto a American Heart Association (2002) recomenda o consumo de 200 g de peixe rico em
Omega-3 ao menos duas vezes por semana.

Assim, este trabalho visa estimular o consumo consciente e saudavel da sardinha, por meio de uma
acdo de educacgdo alimentar e nutricional, com o intuito de ser uma agéo de valoriza¢@o do potencial
nutricional e econémico do peixe, contribuindo para a promocao da saude da populagdo por meio da
alimentacgéo.

Metodologia

O trabalho se iniciou pela selecdo de receitas com ingredientes simples, de baixo custo, incluindo
sardinha fresca e enlatada, de diferentes tipos de preparacfes como refeicbes e lanches. Foram
selecionadas doze receitas no total incluindo o peixe enlatado e fresco. Apds esse periodo de selegcéo
viu-se a necessidade da criagdo de um material, retratando os beneficios da sardinha, e manual de
como manusear, limpar, escolher e armazenar o produto, visando promover o conhecimento em relagéo
a higiene, padréo de identidade e qualidade, assegurando que todas as etapas do processo fossem
realizadas de forma padronizada e segura. As informag8es foram consultadas no site do governo a
partir das legislacdes em relacdo ao Regulamento Técnico de Identidade e Qualidade (RTIQ) de
pescados e seus derivados, que foi usada como base para os padres de higiene e qualidade do peixe
(Brasil, 2017). Além disso o Manual de Procedimentos de Inspecdo e Fiscalizacdo de pescado e
derivados em estabelecimentos sob inspecéo federal (SIF) do Ministério da Agricultura, Pecuaria e
Abastecimento, que contém as informac¢fes para a identificacdo da sardinha e suas caracteristicas
especificas (Brasil, 2021). As informag8es coletadas foram rescritas de maneira mais simples, didatica
e resumida a fim de facilitar o entendimento desse conteldo essencial. Em seguida desses processos,
as receitas foram testadas no laboratério experimental da Universidade do Vale do Paraiba (UNIVAP)
e foram avaliadas quanto a aceitagéo sensorial pelos proprios alunos que as elaboraram e professores
presentes no local. Para cada preparacao foi-se produzidas fichas técnicas com intuito de calcular
custo, nimero e tamanho de por¢des e padronizar as receitas, uma vez que as receitas precisavam
ser acessiveis financeiramente. Uma vez que todas as receitas foram testadas, fazendo os ajustes
necessérios em relacdo a sabor, textura e preco, o material foi tomando forma, para conclui-lo e passar
pelos ajustes finais de edicao.

Resultados

Como resultado do projeto, foi elaborado um E-book nomeado “Sabor que cabem no bolso- Receitas
com sardinha para o dia a dia”, o qual contém treze preparages, seis com sardinha fresca e sete com
sardinha enlatada. O material apresenta receitas diversas que podem servir de lanche, almoco, entrada
e aperitivo, entre elas, sardinha assada com batatas, recheio de sardinha, torta de sardinha, paté
cremoso de sardinha, macarrdo com sardinha, panqueca de sardinha, sardinha grelhada com puré de
abobora, pizza de sardinha, sardinha acebolada, esfirra de sardinha, risoto de sardinha, bolinho de
sardinha e escondidinho de sardinha.

Em relagéo & aceitacdo sensorial, embora a avaliacdo tenha sido realizada de forma preliminar e
ndo padronizada com escalas estruturadas, os alunos e professores envolvidos no processo relaram
boa aceitacao geral das preparacdes, destacando sabor agradavel, textura adequada e versatilidade
das receitas. Entre as preparacfes mais apreciadas, o paté cremoso de sardinha e o bolinho de
sardinha obtiveram maior destaque pela praticidade e facilidade de consumo em diferentes contextos.
Apesar disso, alguns comentarios apontaram resisténcia inicial devido ao odor caracteristico da
sardinha, aspecto que foi minimizado nas receitas com uso de temperos naturais como alho e cebola,
reforcando a necessidade de estratégias de preparo que valorizem as qualidades sensérias do
pescado.

O e-book é um material educativo digital que tem como objetivo conscientizar os leitores sobre
aspectos envolvendo o ingrediente principal do material, ndo contendo somente receitas, mas um
contelido educativo e acessivel. Ele inclui se¢des informativas sobre o valor nutricional da sardinha,
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seus beneficios a salde e seu papel em uma alimentacao equilibrada com a presenca de componentes
essenciais como proteina, 6mega-3 e calcio. Também incluem orientacdes detalhadas sobre escolha,
compra, conservacao e manipulacao higiénica, tanto para o produto fresco quanto para o enlatado e o
congelado. Cada receita foi acompanhada de lista de ingredientes, modo de preparo e padronizacéo
das etapas culinarias, com linguagem acessivel e didatica, para facilitar a compreensao de qualquer
pessoa que esteja acessando-o.

O produto final priorizou baixo custo que apesar de nao ter sido apresentado no material escrito, foi
calculado a partir das fichas técnicas de cada receita, dando em média R$ 1,78 por porgéo. Além disso
a praticidade das preparagfes atingiu os objetivos de ser um material acessivel a todos, ndo sendo
necessario ter habilidades muito sofisticadas para realiza-las. As receitas prezavam também pelo
aproveitamento integral do alimento, visando incentivar o consumo da sardinha toda como uma
alternativa nutritiva, econémica e culturalmente valorizada. O material foi organizado de forma a permitir
fécil leitura e consulta, com layout visual atrativo e instru¢des claras, garantindo funcionalidade tanto
para uso doméstico quanto para acdes de educacéo alimentar e nutricional.

Figura 1 — Capa do E-book

Fonte: Autores

Discusséo

O desenvolvimento do e-book com receitas acessiveis a base de sardinha esta alinhado as diretrizes
das politicas publicas de Educagédo Alimentar e Nutricional (EAN) e Promog¢édo da Saude no Brasil.
Politicas, como a PNAN e o Marco de Referéncia de EAN (Brasil, 2012b), reconhecem a necessidade
de estratégias que aproximem a populacdo de praticas alimentares mais saudaveis, respeitando a
cultura alimentar e promovendo a autonomia das familias. Nesse sentido, materiais educativos digitais
como o e-book se configuram como ferramentas importantes de disseminacdo de informagéo,
contribuindo para a formacao de habitos alimentares mais adequados.

A sardinha, ingrediente central deste trabalho, foi escolhida por conter caracteristicas nutricionais e
econdmicas de grande importancia e necessidade para a populacdo em geral, além de ser um alimento
comumente rejeitado e desvalorizado. Trata-se de um pescado amplamente disponivel no mercado
brasileiro, com custo reduzido em comparacdo a outras fontes proteicas, e rico em nutrientes
essenciais, como proteinas de alto valor bioldgico, acidos graxos 6mega-3, vitaminas A e D, além de
minerais como célcio e ferro (Saldanha; Benassi; Bragagnolo, 2008). Diversos estudos ja
demonstraram a associa¢éo do consumo regular de peixes com a prevencado de doencas cronicas nao
transmissiveis, como cardiovasculares, cancer e Alzheimer (Uauy; Valenzuela, 2000; Zheng et al.,
2013).

Dessa forma, os resultados alcancados demonstram que a elaboracdo do material atende néo
apenas ao objetivo de propor receitas de baixo custo, mas também ao propésito de valorizar a sardinha
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como uma alternativa estratégica para a promogéao da salde, o combate as desigualdades no acesso
a alimentos saudaveis e o fortalecimento de a¢des de educacédo alimentar e nutricional no pais. Além
disso, o e-book pode ser aplicado em diferentes contextos, como escolas, unidades basicas de saude,
programas de assisténcia social, oficinas culinarias comunitarias e campanhas de promocao da
alimentacéo saudavel, ampliando seu alcance como ferramenta educativa e pratica para a populacéo.

Conclusao

O presente trabalho resultou na elaboracdo de um e-book com treze receitas acessiveis, tendo a
sardinha como ingrediente central, que se mostraram de baixo custo médio (R$ 1,78 por por¢ao),
sensorialmente aceitas e nutricionalmente relevantes. Esse resultado evidencia a viabilidade de
promover praticas alimentares saudaveis a partir de preparac¢des simples, econdémicas e adaptadas a
realidade da populacgéo.

A principal interpretacdo advinda deste estudo é que a sardinha, alimento muitas vezes
desvalorizado, apresenta elevado potencial como alternativa proteica de qualidade econdémica. O e-
book, ao reunir receitas préaticas e orientacées sobre higienizacdo, preparo e aproveitamento integral
do pescado, se configura como material educativo e de estimulo & autonomia alimentar.

O beneficio deste trabalho consiste em disponibilizar um recurso pedagégico que fortalece a
Educacao Alimentar e nutricional (EAN), contribuindo para a formacédo de hébitos alimentares mais
adequados e sustentaveis. Ao democratizar informag@es e receitas, a produ¢do amplia a valorizacédo
cultural da sardinha e incentiva escolhas conscientes em diferentes contextos sociais.

Assim, a contribuicdo maior desta pesquisa esta em oferecer um instrumento de promocéo da salde
e prevencdo de doengas crdnicas ndo transmissiveis, alinhado as politicas publicas nacionais de
alimentacéo e nutricdo. O impacto gerado pelo resultado principal se estende a esfera social, educativa
e sanitéria, uma vez que o e-book pode ser aplicado em escolas, unidades de salde e projetos
comunitarios, fortalecendo o direto humano a alimentagcédo adequada e saudavel.
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