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RESUMO

A alianca entre gastronomia e nutri¢ao representa uma estratégia pedagogica eficaz para promover educagao alimentar e nutricional,
integrando teoria e pratica de forma dindmica e participativa. O presente trabalho tem como objetivo relatar a experiéncia vivenciada
através de oficinas que aliaram gastronomia a nutricdo, realizadas na Universidade Franciscana, durante o ano de 2024. Trata-se de um
estudo qualitativo, de natureza descritiva, elaborado a partir do relato de experiéncia de agdes extensionistas realizadas no Laboratério de
Técnica Dietética. As oficinas foram planejadas com base em principios da educagdo alimentar e nutricional, metodologias ativas e conceitos
da gastronomia sustentavel, priorizando alimentos in natura e minimamente processados. Foram realizadas seis oficinas tematicas com
diferentes abordagens: Slow Food (doces e salgados), preparagdes restritivas (sem gliiten e lactose), uso de especiarias e ervas aromaticas,
massas artesanais. As oficinas provavelmente contribuiram na promogdo da educacdo alimentar, evidenciada pelo engajamento dos
participantes durante as atividades préticas e continuidade das interagdes através de grupos de mensagens. Os participantes desenvolveram
habilidades culinarias utilizando técnicas acessiveis e ingredientes naturais, reproduzindo as receitas em casa e demonstrando mudangas
concretas nos habitos alimentares. As oficinas consolidaram-se como ferramenta valiosa de educagao alimentar, cumprindo o propésito
de democratizar conhecimento cientifico e promover a construcdo coletiva de saberes que contribuem para escolhas alimentares mais
conscientes e sustentaveis.
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ABSTRACT

The alliance between gastronomy and nutrition represents an effective pedagogical strategy for promoting food and nutritional education,
integrating theory and practice in a dynamic and participatory manner. The present work aims to report the experience lived through
workshops that combined gastronomy with nutrition, conducted at Franciscan University during 2024. Being a qualitative study of
descriptive nature, elaborated from the experience report of extensionist actions carried out in the Dietetic Technique Laboratory. The
workshops were planned based on principles of food and nutritional education, active methodologies, and concepts of sustainable
gastronomy, prioritizing fresh and minimally processed foods. Six thematic workshops were conducted with different approaches: Slow
Food (sweet and savory), restrictive preparations without gluten and lactose, use of spices and aromatic herbs, and artisanal pasta with
sauces. The workshops demonstrated high efficacy in promoting food education, evidenced by participants’ engagement during practical
activities and continuity of interactions through messaging groups. Participants developed culinary skills using accessible techniques and
natural ingredients, reproducing recipes at home and demonstrating concrete changes in eating habits. The workshops were consolidated
as a valuable tool for food education, fulfilling the purpose of democratizing scientific knowledge and promoting collective construction
of knowledge that contributes to more conscious and sustainable food choices.
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INTRODUCAO

A origem da palavra Gastronomia vem do
grego, traduzindo-se literalmente como as leis
do estdmago, termo criado pelo poeta e viajante
grego Arquestratus, no séculoIV a.C. Mais tarde,
no final do século XVIII, o francés Brillat-Savarin,
escritor apaixonado pelos prazeres da mesa,
expandiu o conceito em seu livro: A fisiologia do
gosto, parafraseando gastronomia como conhe-
cimento fundamentado de tudo o que se refere
ao homem na medida em que ele se alimenta.
Evoluindo, a partir de 2003, a Organizagdo
das Nacgdes Unidas para a Educacgao, a Ciéncia
e a Cultura (Unesco) passou a definir que as
expressoes, as celebracdes e os saberes de uma
comunidade seriam considerados patriménios
culturais imateriais, inserindo a gastronomia
com registros de alguns patriménios mundiais
(Freixa e Chaves, 2015).

Também nos primérdios, Hipdcrates desen-
volveu uma teoria estabelecendo relacido entre
alimentacdo e satide, no entanto a Nutricdo como
ciéncia comecou a se consolidar somente no
século XX. Em 1939 foi criado o primeiro Curso de
Nutricdao do pais, na Faculdade de Satide Publica
de Sdo Paulo; em 1949 a criacdo da Associacao
Brasileira de Nutricionistas (31 de agosto - dia
do Nutricionista); em 1962 o Curso de Nutricdo
passou a ser de nivel superior; em 1967 foi san-
cionada e regulamentada a profissdo, em 1978
foram formados os Conselhos Federal e Regionais
de Nutricionistas; em 1991 foi reformulada a lei
que regulamentava a profissao e o Nutricionista
passou a ser reconhecido como Especialista em
Alimentac¢do e Nutricdo (Conselho Federal de
Nutricao, 2017).

Nesse contexto, sendo a Nutricdo uma ciéncia
da satide que estuda os alimentos, seus nutrien-
tes, bem como a sua acao, interacao e balango
em relacdo a saude e doenca, além dos proces-
sos pelos quais o organismo ingere, absorve,
transporta, utiliza e elimina os nutrientes
(Cuppari, 2005), compreende-se como indisso-
ciadvel a alianca com a Gastronomia, haja vista
que ambas tem o propédsito de proporcionar uma
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alimentacdo nutricionalmente adequada, segura
quanto ao ponto de vista higiénico sanitario e sen-
sorialmente bem aceita e prazerosa (Basso, 2018).

As oficinas de gastronomia tém se conso-
lidado como estratégias pedagdgicas eficazes
para promover educacdo alimentar e nutricional,
integrando teoria e pratica de forma dindmica
e participativa. Dessa forma, este trabalho tem
como objetivo relatar a experiéncia vivenciada
através de oficinas que aliaram a Gastronomia a
Nutri¢do, realizadas na Universidade Franciscana
durante o ano de 2024.

MATERIAL E METODOS

A pesquisa caracterizou-se como um estudo
qualitativo, de natureza descritiva, elaborado a
partir do relato de experiéncia de agdes exten-
sionistas realizadas no Laboratdrio de Técnica
Dietética da Universidade Franciscana, ao longo
do ano de 2024. Trata-se de uma abordagem
metodoldgica apropriada para estudos que bus-
cam compreender processos e praticas a partir da
observacdo direta e da participa¢do no contexto
estudado (Gil, 2019; Freitas et al., 2023). O relato
de experiéncia foi escolhido por possibilitar o
registro critico das praticas pedagdgicas viven-
ciadas, considerando as oficinas como espagos
de construcdo coletiva de saberes.

O acompanhamento continuo das ofici-
nas permitiu a descricao detalhada das agdes
desenvolvidas e das percepcdes dos partici-
pantes, respeitando a sequéncia cronolégica
das atividades.

As oficinas foram planejadas e executadas
com base em principios da educagdo alimentar
e nutricional, que defendem a integracdo entre
teoria e pratica, a adocao de metodologias ativas
e avalorizacao dos saberes populares como forma
de promover a formacao critica dos participantes
(Freitas et al., 2023). Também foram incorpora-
dos conceitos da gastronomia sustentavel e da
alimentacdo consciente, conforme as diretrizes
do movimento Slow Food, que refor¢a a impor-
tancia de praticas alimentares que respeitem o
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meio ambiente, a culturalocal e o direito ao pra-
zer de comer (Petrini, 2018; Slow food, 2025).

O planejamento das praticas gastrondmi-
cas respeitou a escolha de alimentos in natura
e minimamente processados, priorizando ingre-
dientes sazonais e técnicas de preparo artesanais.
Essa escolha segue as recomendagdes do Guia
Alimentar para a Populagdo Brasileira (Brasil,
2014) e estudos que destacam os riscos do con-
sumo excessivo de alimentos ultraprocessados
para a saude coletiva (Monteiro et al., 2019;
Yikmis et al., 2024).

Todas as atividades foram desenvolvidas em
conformidade com os principios éticos das a¢des
extensionistas, buscando garantir a participagao
ativa dos envolvidos, o acesso democratico ao
conhecimento e a constru¢do de uma educacgao
alimentar critica e transformadora.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Alianca entre gastronomia e nutricao

No decorrer da disciplina de Técnica Dietética
e Gastronomia, ministrada por uma docente
Nutricionista, um Gastrélogo conduziu algu-
mas aulas na disciplina de Docéncia Orientada,
para conclusao de seu mestrado. Devido a satisfa-
¢do manifestada pelos académicos na conducao
das aulas por ambos os profissionais, surgiu a
ideia de ofertar oficinas de gastronomia e nutri-
¢do, mostrando a importancia da alianga entre
estas duas tematicas, entendidas pelos docentes
como reciprocas.

Corroborando, o projeto de extensdo, coor-
denado pela mesma docente nutricionista:
Alimentacao e Nutri¢do para uma vida sauda-
vel, com propdsito de desenvolver atividades
educativas que promovam saiide para a comuni-
dade; demonstrar aimportancia da alianga entre
a arte da gastronomia e a ciéncia da nutricao;
desenvolver e/ou aprimorar habilidades culi-
ndrias; incentivar o publico alvo a buscar uma
alimentagdo saudavel, prover educacao nutri-
cional as diversas comunidades; desmistificar
informacdes equivocadas sobre a composicao
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de alimentos; intensificar atividades educati-
vas prioritariamente em territérios de extensao
universitaria, subsidiou ainda mais a concretiza-
¢do das oficinas.

Oficinas de gastronomia e nutri¢ao

A alimentacdo desempenha um papel cen-
tral na promocao da saude, sustentabilidade e
valorizacdo cultural. Nesse contexto, as ofici-
nas de Gastronomia e Nutricdo, realizadas no
Laboratério de Técnica Dietética da Universidade
Franciscana, tiveram como objetivo proporcionar
aprendizado pratico sobre técnicas culindrias,
alimentacdo saudavel e sustentavel, além de esti-
mular aintera¢do e atroca de experiéncias entre
os participantes.

A primeira edicdo de oficinas foi idealizada
pela Nutricionista e pelo Gastrénomo, os quais
organizaram uma coletdnea com quatro tema-
ticas diferentes, ofertando semanalmente cada
uma delas. A divulgacdo ocorreu através do site
daInstituicao de Ensino, grupos de mensagens e
cards disponibilizados na Instituicdo.

Na sequéncia a Nutricionista organizou uma
oficina de massas com um Gastrélogo, divul-
gando da mesma forma que as anteriores. E,
por fim, a dltima oficina do ano foi similar a
anterior, porém por solicitacdo de um grupo
fechado, iniciando entdo a oferta de Cursos In
Company, ou seja, capacitacdes voltadas a gru-
pos de pessoas em parceria com institui¢des de
ensino (Quadro 1).

Apos a inscrigdo de vinte participantes (res-
peitando a capacidade do laboratério), era criado
um grupo de mensagens, com intuito de divul-
gar algumas informagdes importantes como:
uso obrigatério de jaleco manga longa, calca
comprida, calcado fechado, uso de touca, reti-
rada de acessorios, para adentrar ao laboratério.
Para pessoas externas a Instituicao ou que nao
tivessem jaleco, este era providenciado por aca-
démicos da Nutricao.

Assim que os participantes chegavam a
Instituicao de Ensino, dirigiam-se diretamente
ao Laboratério de Técnica Dietética, ou caso
ndo conhecessem o local, eram recepcionados
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Quadro 1 - Oficinas de Gastronomia e Nutricio ofertadas na Universidade
Franciscana, Santa Maria/RS, 2024.

Oficinas Tematica Ministrantes Pablico
1 Slow Food - Doces Nutricionistae | Curso destinado a pessoas que
Gastrénomo apreciam cozinhar
2 Slow Food - Salgados Nutricionistae | Curso destinado a pessoas que
Gastréonomo apreciam cozinhar

3 Preparacdes restritivas | Nutricionistae | Curso destinado a pessoas que
com sabor (sem gluten | Gastrénomo apreciam cozinhar
e sem lactose)

4 Prepara¢des com uso Nutricionistae | Curso destinado a pessoas que
de especiarias e ervas Gastrénomo apreciam cozinhar
aromaticas

5 Massas e molhos bases | Nutricionistae | Curso destinado a pessoas que
da cozinha (massas Gastrdlogo apreciam cozinhar
com e sem gliten)

6 Massas e molhos bases | Nutricionistae | In company
da cozinha (massas Gastrdlogo (Grupo de vizinhos de um
com e sem gliten) condominio)

Fonte: Autores

por monitores na entrada principal do prédio
e entdo encaminhados ao laboratério, onde a
Nutricionista e Gastronomo/Gastrélogo estavam
aguardando-os para dar as boas-vindas.

Devidamente paramentados, passavam da
antessala para o Laboratério e eram dispostos
em poltronas em volta de uma grande mesa, para
entdo iniciar as apresentagdes, tanto dos anfi-
trides quanto dos integrantes, de uma forma bem
acolhedora. Os participantes também eram insti-
gados arelatar o motivo de estarem participando
da oficina, criando uma atmosfera descontraida
e prazerosa para todos.

Na sequéncia, enquanto o gastronomo ini-
ciava o mise en place (pré-preparo) a Nutricionista
fazia uma introducdo tedrica referente ao tema
que seria tratado no dia, a respeito de conceitos,
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crendices, ingredientes, formas adequadas de
preparo, relacdo da Gastronomia coma Nutri¢doe
demais assuntos inerentes, além de um momento
para esclarecimento de duvidas.

Ap0s, os participantes eram convidados a se
aproximar da bancada onde o gastrénomo encon-
trava-se, para entdo iniciar as preparagdes. Além
de observarem e ouvirem atentamente, também
eram convidados a participar da elaboracdo dos
pratos. E assim, envoltos em saberes e sabores,
eram realizadas todas as preparagoes, as quais os
participantes tinham acesso as receitas através de
um grupo em um aplicativo de mensagens, além
dos registros fotograficos.

Por fim, todos eram convidados a sentar-se
em volta da mesa, num ato de comensalidade
e carinho, para degustar tudo que havia sido
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preparado naquele ambiente propicio de trocas
entre comunidade e universidade, dando vazdo
ao real sentido da extensao universitaria.

Apés o término das oficinas, os participan-
tes continuavam interagindo através do grupo
no aplicativo de mensagens, compartilhando
por semanas agradecimentos e registros foto-
graficos das preparacdes que aprenderam
durante o encontro e que estavam reprodu-
zindo em suas casas.

Oficina 1- Slow Food - doces

A primeira oficina teve como objetivo apre-
sentar aos participantes os principios centrais
do movimento Slow Food, que nasceu em 1989
na Itdlia, liderado por Carlo Petrini, em resposta
a crescente industrializacdo da alimentacao e
a perda das tradi¢des culinarias locais (Petrini,
2018; Slow Food, 2025). O Slow Food preconiza
uma alimentac¢do boa, limpa e justa, ou seja,
que respeita a qualidade organoléptica, a sus-
tentabilidade ambiental e os trabalhadores que
produzem o alimento. Esses principios foram o
alicerce para a proposta de elaborar doces que
utilizassem ingredientes naturais, técnicas arte-
sanais e respeitassem o tempo de preparo.

No contexto atual, hd uma preocupacao cres-
cente com o consumo exagerado de aglicares
refinados, amplamente associado ao aumento
de doencas cronicas, como diabetes, obesidade
e hipertensdo (Organizagdo Mundial da Satde,
2015; Monteiro et al., 2019). O agticar refinado, por
ser altamente processado e rapidamente absor-
vido pelo organismo, provoca elevacdes bruscas
na glicemia e, consequentemente, contribui para
processos inflamatoérios e disfuncdes metabdlicas
(Mussoi, 2017) Assim, a proposta da oficina ndo
foi eliminar o ac¢ticar das preparagdes, mas usa-
-lo com parciménia, preferindo versdes menos
processadas, como o aglicar mascavo e deme-
rara, e valorizando a dogura natural de frutas e
outros ingredientes.

O incentivo ao preparo artesanal também
reflete uma tendéncia moderna da gastronomia
saudavel, que busca equilibrar prazer senso-
rial, qualidade nutricional e respeito a cultura
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alimentar (Freixa e Chaves, 2012; Yikmis et al.,
2024). Ao substituir produtos ultraprocessados
por técnicas artesanais, como a produgao do leite
condensado com adi¢do reduzida de agticar e
um grau menor de processamento e o aprovei-
tamento de frutas frescas nos crepes e bolos,
promove-se ndo apenas uma alimentacdo mais
saudavel, mas também a autonomia dos indivi-
duos na escolha e preparacao de seus alimentos
(Nascimento et al., 2024).

Essa visdo se alinha ainda ao Guia Alimentar
para a Populagdo Brasileira (Brasil, 2014), que
orienta para uma alimentacao baseada em ali-
mentos in natura ou minimamente processados,
ressaltando a importdncia das praticas culindrias
tradicionais como forma de preservar a culturae
promover saude.

As receitas preparadas na oficina incluiram
pao delicia, leite evaporado, leite condensado,
bolo de cenoura e nozes, crepe de frutas e bro-
whnie (Figura 1). Durante a atividade pratica, foi
possivel observar o interesse e o envolvimento
dos participantes, que se surpreenderam ao per-
ceber que, mesmo com quantidades reduzidas de
acucar e utilizando ingredientes naturais, era pos-
sivel produzir sobremesas saborosas e agradaveis
ao paladar. O grupo demonstrou grande motiva-
¢do em discutir adaptagdes das receitas, trocando
experiéncias no grupo de mensagens criado para
a oficina, o que evidencia a internalizacdo dos
conceitos apresentados e a valorizagdo da pra-
tica culinaria como ferramenta de promocao de
uma alimentacao mais equilibrada e consciente.

Figura 1 - leite evaporado bolo de cenoura e nozes crepe de frutas e brownie,

respectivamente

Fanta: Antorac
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Oficina 2- Slow Food - Salgados

A segunda oficina aprofundou a importancia
de se valorizar ingredientes naturais e a sim-
plicidade no preparo dos alimentos, seguindo
os principios defendidos pelo movimento Slow
Food (Pedrini, 2018; Slow Food, 2025). Buscou-se
mostrar como praticas culindrias acessiveis, com
o uso de alimentos frescos e sazonais, podem
resultar em refei¢cdes saborosas, nutritivas e cul-
turalmente significativas.

Foi discutido com os participantes o valor
de utilizar produtos da estagdo e produzidos
localmente, pratica que melhora a qualidade
nutricional dos pratos e reduz o impacto ambien-
tal, evitando longos transportes e o uso excessivo
de conservantes (Brasil, 2014). A batata-doce,
utilizada como base nas massas preparadas,
é um exemplo de alimento regional, rico em
nutrientes, versatil e tradicional na alimentacéo
brasileira (Cascudo, 2014).

A proposta da oficina também reforcou a ideia
de que cozinhar pode ser simples e ainda assim
uma pratica poderosa para fortalecer a autono-
mia alimentar. Trabalhar com preparac¢des como
gnocchide batata-doce e pizza artesanal mostrou
que é possivel elaborar refei¢cdes equilibra-
das, com alto valor nutricional e organoléptico,
mesmo com poucos ingredientes, respeitando o
tempo e as caracteristicas intrinsecas dos alimen-
tos (Freixa e Chaves, 2012).

Além disso, os molhos preparados Pomodoro
e Margarita enfatizaram a valoriza¢ao do sabor
natural dos tomates e ervas frescas, eliminando
a necessidade de produtos ultraprocessados
prontos, que sdo geralmente ricos em sédio,
conservantes e aditivos quimicos (Monteiro
et al., 2019). Essa escolha estd alinhada com
a tendéncia atual de promover preparacdes
caseiras e com menor grau de processamento
(Yikmis et al., 2024).

Foram elaboradas, além das ja mencionadas,
preparagdes como pizza com massa de bata-
ta-doce, gnocchi de batata-doce e ratatouille
(Figura 2). Durante a oficina, os participantes
relataram surpresa com a facilidade de preparar
refei¢des saudaveis utilizando técnicas simples
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e ingredientes acessiveis. A experiéncia pra-
tica incentivou a reflexdo sobre como a escolha
consciente dos alimentos e o preparo artesanal,
mesmo em receitas simples, podem transformar
a qualidade da alimentacao e promover habitos
mais saudaveis e sustentaveis.

Figura 2- Pizza com massa de batata-doce, gnocchi de batata-doce e ratatouille,
respectivamente

R

Fonte: Autoras

Oficina 3-Preparacdes restritivas
sabor - sem gluten e sem lactose

As restri¢des ao gluten e a lactose, por vezes
necessarias, trazem desafios técnicos ao preparo
culindrio. O glaten é responsavel por dar elasti-
cidade e estrutura as massas, enquanto a lactose
contribui para a textura cremosa de muitas sobre-
mesas (Nascimento et al., 2024). A substituicdo
desses elementos exige dominio de técnicas alter-
nativas e uso de ingredientes diferenciados, como
farinhas sem glaten (arroz, améndoas, mandioca)
e bebidas vegetais.

Durante a oficina, foi mostrado que a escolha
de alimentos naturais como abacate, tapioca,
cacau e frutas frescas, facilita o desenvolvimento
de preparacdes saborosas e nutritivas, reduzindo
a necessidade de produtos industrializados, que
frequentemente sdo ricos em aguicares, gorduras
saturadas e aditivos (Monteiro et al., 2019). Este
alinhamento com a orientacdo do Guia Alimentar
para a Populagdo Brasileira (Brasil, 2014) reforca a
pratica do uso consciente de ingredientes frescos
e minimamente processados.

Asreceitas trabalhadas, como o pdo de abacate
as empanadas de choclo e o pdozinho de tapioca
(Figura 3), exemplificaram como o preparo arte-
sanal pode gerar alimentos leves, nutritivos e
ao mesmo tempo saborosos. Ja a cocada mole

com
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de abacaxi e passas e o bolo quente de cho-
colate evidenciaram que é possivel produzir
sobremesas sem lactose, porém com qualidade
sensorial, explorando a dogura natural das frutas
(Yikmis et al., 2024).

Figura 3- Mesa com pratos produzidos na oficina 3

Fonte:Autoras

O incentivo ao preparo artesanal também é
defendido como estratégia educativa em oficinas
culinarias, promovendo autonomia alimentar,
empoderamento e construcdo coletiva do conhe-
cimento (Freitas et al., 2023). Essa pratica ajuda
a desconstruir a ideia de que dietas restritivas
sdo limitadas e reforca o papel da cozinha como
espaco de criacdo, inclusao e cultura alimentar.

Nesta oficina, os participantes prepararam
o pao de abacate; a cocada mole de abacaxi e
passas; o paozinho de tapioca; o bolo quente de
chocolate e empanadas de choclo, receita tipica
da Espanha e muito difundida no Uruguai e
Argentina. Durante a oficina, os participantes
relataram surpresa com a variedade de sabores
e texturas alcancadas mesmo na auséncia de glu-
ten e lactose. A troca de experiéncias evidenciou
aimportancia de iniciativas praticas para ampliar
o repertorio culindrio e contribuir para a forma-
¢do de habitos alimentares sauddaveis e inclusivos.

Oficina 4 - PreparagGes com especiarias e
ervas aromaticas

A quarta oficina teve como objetivo mostrar
aos participantes como o uso adequado de ervas e
especiarias naturais pode transformar o sabor dos
alimentos, promovendo refei¢des mais apraziveis
e saudaveis, sem a necessidade de recorrer a tem-
peros industrializados. Essa pratica estd alinhada
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tanto com os principios do movimento Slow Food
que defende a valorizacdo dos sabores locais e
da biodiversidade alimentar (Petrini, 2018; Slow
food, 2025) quanto com as recomendagdes do
Guia Alimentar para a Popula¢do Brasileira, que
incentiva o uso de temperos frescos e caseiros
como forma de evitar aditivos quimicos desne-
cessarios (Brasil, 2014).

Durante a oficina, discutiu-se como as ervas
aromaticas e especiarias fazem parte da cons-
trucdo cultural da alimentacdo brasileira, um
tema amplamente estudado por Camara Cascudo
(2014), que destacou a importancia das tradi¢oes
culindrias na formacao da identidade nacional.
O conhecimento sobre combinac¢des de ervas,
como nas misturas de Ervas Finas, Chimichurri
ou Lemon Pepper, é parte de um saber popular
transmitido por geragdes e que fortalece a rela-
¢do dos individuos com o alimento e com suas
raizes culturais.

Além de agregar sabor, o uso de ervas e
especiarias naturais também contribui para a
promocao da saude. Diversos estudos apontam
que compostos bioativos presentes em temperos
naturais, como antioxidantes e compostos anti-
-inflamatérios, atuam na prevencao de doencas
crdnicas, como hipertensao e diabetes (Monteiro
et al., 2019; Yikmis et al., 2024). Essa abordagem
de valoriza¢do dos temperos naturais reforca a
ideia de que o alimento pode ser funcional e pra-
Zeroso ao mesmo tempo.

Outro ponto discutido na oficina foi o impacto
dos temperos industrializados, geralmente ricos
em sodio, conservantes e aromatizantes artifi-
ciais, na satide publica. O incentivo a substituicao
desses produtos por alternativas caseiras esta em
consonancia com estratégias de promocao de
uma alimentac¢do mais natural, recomendadas
por 6rgaos internacionais de satide e defendidas
em praticas educativas de oficinas culindrias
(Freitas et al., 2023.

Ao ensinar preparac¢des como o Sal de Ervas,
Manteiga de Ervas e a Focaccia aromatizada,
a oficina mostrou que é possivel intensificar o
sabor dos pratos com técnicas simples e aces-
siveis, a0 mesmo tempo em que se valoriza
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ingredientes locais e se reduz o consumo de pro-
dutos ultraprocessados.

Basso (2021) corrobora com o fato de que con-
dimento usado corretamente, além de ser um
marco artistico na gastronomia, também intro-
duz novos sabores, conquista apreciadores, e
respeita tradicdes.

As receitas desenvolvidas incluiram ervas da
Provenca, ervas finas, chimichurri, lemon pepper,
sal de ervas, manteiga de ervas, focaccia e pao
de queijo de liquidificador, frango com ervas e
legumes gratinados com ervas (Figura 4). Os
participantes relataram surpresa ao perceber a
diferenca sensorial proporcionada pelo uso de
ervas frescas e especiarias naturais. Muitos mani-
festaram o desejo de substituir temperos prontos
por misturas caseiras no cotidiano, reconhe-
cendo essa pratica como uma forma de melhorar
a qualidade da alimentacdo e reconectar-se com
os sabores tradicionais.

Figura 4 - Pdo de queijo de liquidificador, legumes gratinados com ervas, focaccia e frango
com ervas, respectivamente.

Fonte: Autoras

Oficinas 5 e 6 - massas e molhos

As oficinas de massas e molhos tiveram como
objetivo resgatar a pratica artesanal no preparo
dos alimentos, mostrando que a cozinha feita
com as proprias maos pode ser, além de praze-
rosa, um importante instrumento de valorizacdo
cultural e promocédo da satide. Trabalhar o ali-
mento manualmente, respeitando seu tempo e
suas transformacodes naturais, é uma forma de
reconectar-se com praticas que reforcam a iden-
tidade alimentar e o sentido do ato de cozinhar,
aspectos defendidos pelo movimento Slow Food
(Petrini, 2018; Slow food, 2025).
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Durante a atividade, os participantes prepara-
ram massas frescas como pappardelle, fettuccine,
agnoline e tortei, (Figura 5) utilizando técnicas
simples que demonstraram como é possivel pro-
duzir alimentos de alta qualidade sem depender
de produtos industrializados. Além das massas
tradicionais elaboradas com farinha de trigo,
também foi apresentada aos participantes a
possibilidade de preparo de massas sem gluten,
visando contemplar publicos com restri¢cdes
alimentares especificas e promover praticas culi-
ndarias mais inclusivas. Para isso, foram utilizadas
tanto a farinha de arroz pura quanto uma fari-
nha industrializada especial, ambas isentas de
gltuten. A farinha de arroz, reconhecida por seu
sabor neutro e boa digestibilidade, confere leveza
as massas, embora, na auséncia do gliten, possa
resultar em preparac¢des mais quebradicas e com
menor elasticidade (Mariani et al., 2015; Tomicki
etal.,2015). Ja a farinha industrializada apresen-
tava em sua composicdo amido de milho, farinha
de arroz, fibras vegetais (psyllium e bambu),
farinha de arroz integral, farinha de lentilhas,
dextrose, espessante (hidroxipropilmetilcelulose)
e sal, ingredientes que auxiliam na simulacao das
propriedades estruturais do gliten. Elementos
como o psyllium e a hidroxipropilmetilcelulose
contribuiram para a elasticidade e a retencdo de
umidade da massa, enquanto a adi¢ao de farinha
de lentilhas enriqueceu nutricionalmente as pre-
paracdes, aumentando o teor de fibras e proteinas
(Brasil, 2014; Monteiro et al., 2019). Dessa forma, a
utilizacao dessas farinhas possibilitou a produgao
de massas sem gliten com boa qualidade senso-
rial, respeitando principios de satde, inclusao e
promocao de praticas alimentares saudaveis.

Figura 5 - Parpadelle a0 molho Margarita, Fettuccine a0 molho Bechamel, tortei com
tomates confit, parpadelle de espinafre e macarrdo de beterraba recheado com creme de
moranga.

Fonte:Autores
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As massas foram combinadas com molhos tra-
dicionais Pomodoro, Margarita, Pesto e Funghi,
todos feitos a partir de ingredientes frescos,
respeitando a proposta de utilizar alimentos in
natura e minimizar o consumo de aditivos qui-
micos, como orienta o Guia Alimentar para a
Populagéo Brasileira (Brasil, 2014).

Mais do que apenas reproduzir receitas, a
oficina propos uma reflexdo sobre o tempo dedi-
cado ao preparo dos alimentos e sua importancia
para a qualidade da alimentagdo e das relagdes
humanas. Cozinhar sem pressa, com atencao
aos processos, permite ndo apenas um melhor
aproveitamento dos sabores, mas também a
construcdo de momentos de convivéncia e troca,
principios centrais da cultura alimentar sauda-
vel (Freixa e Chaves, 2012; Monteiro et al., 2019).

A segunda edigdo da oficina, realizada no
formato in company com um grupo de vizinhos,
trouxe um elemento adicional: o fortalecimento
dos vinculos comunitarios. As oficinas culindrias
in company sdo cada vez mais utilizadas como
estratégias de educagdo alimentar e integracao
social, utilizando o preparo dos alimentos como
uma oportunidade para desenvolver habilida-
des praticas, estimular a colaboragao e reforcar
o sentido de pertencimento (Lima et al., 2020;
Freitas et al., 2023).

O ambiente de cooperac¢do, em que os parti-
cipantes trabalhavam juntos desde a producao
das massas até a finaliza¢do dos pratos, tornou a
experiéncia ainda mais significativa. Este aspecto
dialoga diretamente com a proposta do Slow
Food de fomentar comunidades do alimento,
que compartilhem conhecimentos, respeitem os
ingredientes locais e promovam praticas alimen-
tares mais justas e sustentaveis (Petrini, 2018).

Durante essas oficinas, foram preparadas
massas frescas, como pappardelle, fettuccine,
agnoline e tortei, acompanhadas dos molhos
Pomodoro, Margarita, branco, pesto e funghi.
Nas duas edi¢des da oficina, os participan-
tes relataram surpresa com a simplicidade das
técnicas e a qualidade dos pratos produzidos.
Tanto no ambiente universitario quanto na ofi-
cina in company, a pratica do preparo artesanal
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gerou entusiasmo, mostrando que cozinhar jun-
tos vai além do ato alimentar, é também uma
forma de perpetuar saude, cultura e vinculos
sociais duradouros.

CONCLUSAO

As oficinas de Gastronomia e Nutricao rea-
lizadas na Universidade Franciscana durante o
ano de 2024 demonstraram ser uma estratégia
pedagdgica eficaz para a promogdo da educagao
alimentar e nutricional, cumprindo integral-
mente o objetivo proposto de relatar a experiéncia
vivenciada através dessa metodologia inovadora.

A integracdo bem-sucedida entre teoria e pra-
tica, conduzida por profissionais de ambas as
areas, proporcionou uma experiéncia educativa
transformadora que conseguiu demonstrar efeti-
vamente a importancia da alianga entre a arte da
gastronomia e a ciéncia da nutrigdo. Os partici-
pantes desenvolveram e aprimoraram habilidades
culindrias através de técnicas acessiveis, utili-
zando ingredientes in natura e minimamente
processados, alinhados as diretrizes do Guia
Alimentar para a Populac¢do Brasileira.

O alto grau de engajamento dos participan-
tes, evidenciado tanto durante as atividades
praticas quanto na continuidade das interagdes
através dos grupos de mensagens, revelou que
as oficinas conseguiram incentivar efetivamente
a busca por uma alimentac¢do mais saudavel e
consciente. A reproducdo das receitas em casa
pelos participantes comprovou que os objetivos
educacionais transcenderam o espaco fisico do
laboratério, promovendo mudangas concretas
nos habitos alimentares.

A diversidade tematica das oficinas, que
abrangeu desde os principios do movimento
Slow Food até preparac¢des para pessoas com res-
tricoes alimentares, demonstrou a versatilidade
da metodologia em atender diferentes publicos
e necessidades. O formato in company revelou
ainda um potencial adicional dessa abordagem
no fortalecimento de vinculos comunitarios atra-
vés do ato de cozinhar coletivamente.
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As oficinas consolidaram-se como uma ferra-
menta valiosa de educacao alimentar, cumprindo
o propésito de prover educagdo nutricional a
comunidade e desmistificar informagodes equi-
vocadas sobre a composicdo de alimentos. A
experiéncia demonstrou que a metodologia
pode ser replicada e expandida, servindo como
modelo para outras institui¢des interessadas em
desenvolver a¢des extensionistas na area da ali-
mentacgdo e nutricao.

Por fim, o projeto representou o verdadeiro
sentido da extensdo universitaria, democrati-
zando o conhecimento cientifico e promovendo
a construcao coletiva de saberes que contribuem
para a formacao de cidaddos mais conscientes
sobre suas escolhas alimentares e seu papel na
construcao de um sistema alimentar mais sau-
davel e sustentavel.
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