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Apresentacao

Na Universidade Federal de Vicosa - Campus Rio
Paranaiba existe, desde o ano de 2020, o projeto de
extensao "UFV-CRP e Sesc Minas de maos dadas
contra o desperdicio de alimentos e a fome”.
Coordenado por professoras do curso de Nutricao do
campus Rio Paranaiba em parceria com o Sesc Minas
por meio do Programa Mesa Brasil, ele visa combater o
desperdicio de alimentos e a fome e contribui para o
crescimento profissional dos estudantes (UFV, 2021).

A cidade de Rio Paranaiba, onde esta localizada a
UFV-CRP, possui um grande destaque no agronegocio.
Em 2023, o municipio ficou entre as 100 cidades mais
ricas do agronegocio brasileiro. E um dos principais
cultivos dessa regiao € da beterraba, que é favorecido
pelo clima local (MAPA, 2023).

A presenca da universidade nessa regiao e sua
participagao em projetos sociais e comunitarios como
0 Mesa Brasil, demonstra o seu compromisso com a
comunidade e ajuda no fortalecimento e integracao
entre os produtores locais e as iniciativas de combate
ao desperdicio de alimentos.



Apresentacao

O Brasil se encontra entre os 10 paises que mais
desperdicam alimentos no mundo, com
aproximadamente 35% da producgao agricola sendo
descartada. Esse desperdicio ocorre em todas as
etapas da cadeia produtiva, desde a colheita até o
consumidor final (NACOES, 2024).

Diante desse contexto, o Programa Mesa Brasil surge
como uma iniciativa que se destaca por sua
abrangéncia e eficacia na coleta e distribuicao de
alimentos excedentes. Por meio de parcerias com
supermercados, restaurantes, produtores rurais e
indastrias alimenticias, o programa recebe alimentos
que seriam descartados, pois perderam seu valor
comercial devido a algum dano ou por nao estarem no
padrao comercial. Essa acao nao apenas reduz o
desperdicio, mas também direciona esses alimentos
para institui¢des sociais, visando alcangar um namero
de pessoas em situacao de vulnerabilidade (SESC,
2024).

Em uma de suas acoes na UFV CRP o projeto
arrecadou quase sete mil quilos de alimentos
beneficiando 19 instituicoes e entidades em cinco
cidades da regiao. Entre as doagoes, a beterraba tem
se destacado como um item frequente, agregando
valor nutricional as refeicoes das instituicdes
beneficiadas (UFV, 2021).



Apresentacao

A beterraba (Beta vulgaris) trata-se de uma hortalica
que possui compostos nutricionais e bioativos sendo
rica em vitaminas e minerais. Pertencente a familia das
Quenopodiaceas, é comumente consumida em
diversas partes do mundo e possui um destaque na sua
coloracao, que fornece a cor vermelho-arroxeada,
muito utilizada no mercado como um corante natural
por meio do seu pigmento betalaina (PEREIRA, 2022).

Além disso, a Dbeterraba contém substancias
antioxidantes e nitratos, que desempenham um papel
importante na producao de Oxido nitrico no
organismo. Esse composto promove a vasodilatagao,
melhorando a circulacao sanguinea e contribuindo
para a redugao da pressao arterial (FRANCO, 2023).
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Apresentacao

Apesar de sua riqueza em compostos nutricionais e
bioativos, a escala comercial da beterraba é menor
quando comparada a outras hortalicas populares,
como cenoura, batata e tomate, e se da principalmente
pela sua raiz tuberosa, da qual apenas 10% ¢é
comercializada com as folhas e talos (parte aérea), que
€ mais rica em vitaminas e minerais em comparagao
com as raizes (LASTA, 2017).

Na hora do consumo ¢é importante ressaltar seus
aspectos sensoriais, como textura, cor e aroma, ja que
se trata de uma hortalica de baixa aceitabilidade uma
vez que como toda raiz libera um sabor residual
terroso apds sua ingestdo. Na culindria ela possui
grande versatilidade para melhorar sua palatabilidade,
com o seu sabor doce natural, que pode ser
acrescentado em diversos pratos, podendo ser
consumida crua, cozida, em sucos, saladas e em
sobremesas (BRASIL, 2015).



Apresentacao

Pensando nisso, este trabalho tem como objetivo a
criacao desse e-book de receitas a base de beterraba,
que se trata do resultado final do Trabalho de
Conclusao de Curso da aluna Lillian Marcia Chaves
Araujo, graduanda em Nutricao pela Universidade
Federal de Vigosa - Campus Rio Paranaiba-MG,
orientado pela professora Virginia Souza Santos.

Como proposta que os leitores possam aumentar o
consumo dessa hortalica, onde sera apresentada a
diversidade que a beterraba pode trazer para as mesas,
enriquecendo o cardapio do dia a dia com cores e
sabores diferentes dos habituais, bem como outras
formas de preparo.

Ao trazer novas possibilidades de preparo, o e-book
sera também um recurso valioso para os beneficiarios
do Programa Mesa Brasil, promovendo uma
alimentacao mais equilibrada, diferenciada e saborosa.



Dica: Como escolher e armazenar
Beterrabas

A escolha correta e o armazenamento adequado da
beterraba sao essenciais para garantir frescor, sabor e
qualidade nutricional

e Escolha beterrabas firmes, com casca lisa e sem
rachaduras. A cor deve ser vibrante, indicando frescor.

e Prefira beterrabas de tamanho médio ou pequeno, pois
tendem a ser mais macias e faceis de cozinhar.

e Se possivel, opte por beterrabas com folhas ainda
presas. Folhas verdes e frescas sao um indicativo de
qualidade.

e Para armazenar se for obtida a beterraba com as folhas,
tire-as, mas nao descarte, pois elas podem ser
consumidas. Isso ajuda a prolongar a vida util da raiz.

e Guarde as beterrabas em um saco plastico perfurado na
geladeira. Assim, elas podem durar até 15 dias.

» Se ja estiverem descascadas ou raladas, armazene-as em
um recipiente hermético na geladeira e consuma em até
3-4 dias.

e Evite congelar beterrabas cruas raladas, pois isso pode
alterar o sabor e a textura.



Dica: Como fazer a higienizagdo
correta das frutas e ﬁorta[igas

Antes de iniciar o preparo das receitas, é essencial
garantir que todas as verduras, legumes e frutas
estejam devidamente lavados e higienizados. Este € um
passo fundamental para eliminar residuos de terra,
micro-organismos e  possiveis  contaminantes,
assegurando a qualidade e a seguranca dos alimentos
que serao utilizados.

1.Remover as partes que nao serao consumidas ou

danificadas.
2.Lavar um a um em agua corrente.

3.Deixar os alimentos em imersao (molho), por 15
minutos em uma solucao clorada (para cada um litro
de agua diluir uma colher de sopa rasa de hipoclorito
de sodio 2 a 2,5%).

4. Enxaguar um a um em agua corrente novamente.

5.Secar e guardar em recipiente fechado e limpo sob

refrigeracao.
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Nhoque de Beterraba
ao Molho Bechamel

Ingredientes

« 1 beterraba grande
« 4 batatas médias
« 1 colher (sopa) de manteiga
« Y xicara (cha) de queijo minas ralado
« 1 xicara (cha) de farinha de trigo
« 1 gema de ovo
. Sal a gosto
Molho Bechamel: (Opcional)
« 1 colher (sopa) de manteiga
« 1 colher (sopa) de farinha de trigo
« 500 ml leite
. Sal e noz-moscada moida a gosto

Modo de Preparo

. Lave bem a beterraba e as batatas, embrulhe em papel-
aluminio e leve ao forno médio para assar até que fiquem
bem macias.

. Espere amornar, retire as cascas e passe a beterraba e as
batatas em um espremedor, sem deixar grumos.

. Misture a manteiga, as gemas, o queijo minas e sal a gosto
ao puré. Feito isso va adicionando a farinha aos poucos,
enquanto mistura, até dar ponto de enrolar.

. Modele em corddes a massa em uma superficie enfarinhada,
e corte os nhoques.

. Em uma panela adicione 1,5 litro de agua, quando comegar a
ferver coloque os nhoques aos poucos, e aguarde até
subirem a superficie e deixe escorrer. Sirva com o molho.

Para o molho: (Opcional)

« Em uma panela em fogo médio, adicione a manteiga e deixe
derreter, depois adicione a farinha, misturando até dissolver
e dourar levemente.

. Tempere com sal e noz-moscada a gosto e acrescente o leite
aos poucos, mexendo sempre, até ferver e encorpar.

. Depois é servir o nhoque juntamente com o molho e
saborear. 14




Informacao Nutricional
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*Percentual de valores diarios fornecidos pela porcao

*Informagdo Nutricional sem o molho*

. Rendimento: 5 porgdes
@ Porcao: 252 g
Medida caseira: 5 colheres de sopa
cheia
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Macarrao de
Beterraba

Ingredientes

2 beterrabas

250 g de macarrao

1 dente de alho descascado

Azeite a gosto

Sal e pimenta-do-reino moida na hora a
gosto

Ricota esfarelada a gosto para servir
Cebolinha a gosto para servir

Modo de Preparo

Descasque e corte as beterrabas em pedagos menores,
embrulhe -as em pedagos de papel aluminio e regue com um
fio de azeite. Depois transfira para uma assadeira.

Coloque as beterrabas para assar em um forno pré aquecido
a 200°C, e deixe até que elas fiquem macias por
aproximadamente 30 minutos. Para verificar o ponto das
beterrabas é so6 fincar um garfo para conferir se elas estédo
macias

Faltando em torno de 10 minutos para o tempo das
beterrabas, leve ao fogo uma panela média com
aproximadamente 2 litros de agua em fogo alto.

Assim que a agua comegar a ferver, adicione 1 colher de
sopa de sal e o macarrdo. Deixe cozinhar até ficar al dente.
Retire do forno as beterrabas e coloque-as em um
liquidificador, juntamente com o alho, o azeite e sal, e
adicione uma xicara de agua e bata até que figue um molho
liso e homogéneo.

Assim que o macarrao estiver cozido, escorra a agua e
transfira para uma tigela e adicione o molho de beterraba.
Adicione a ricota e folhas de manjericao. Sirva-se.

17



Informacao Nutricional
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*Percentual de valores diarios fornecidos pela porcao

. Rendimento: 5 porgdes
@ Porcao: 252 g

Medida caseira: 1 prato fundo
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Farofa de
Beterraba

Ingredientes

2 cebola picada

2 beterraba ralada no ralo fino
2 talo de alho-poré picado

2 xicara de bacon picado

Oleo para refogar

1 colher de cha de colorau

2 xicaras de farinha de mandioca
Cebolinha a gosto

Sal a gosto

Modo de Preparo

Descasque e rale a beterraba.

Pique a cebola e o alho poré.

Pique o bacon em cubos e em uma panela frite-os
até que fiquem dourados.

Em uma frigideira, adicione a margarina e refogue
a cebola, a beterraba e o alho-poré.

Adicione o bacon e temperos a gosto e misture
bem.

Inclua a farinha de mandioca gradualmente,
mexendo bem e cozinhando para torrar levemente.
Mexa bem, até incorporar tudo. Sirva-se.

20



Informacao Nutricional

100g %VD*
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*Percentual de valores diarios fornecidos pela porcao

. Rendimento: 9 por¢des
@ Porcao: 40 g
Medida caseira: 4 colheres de
sopa cheia
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Pao de
Beterraba

Ingredientes

1 beterraba crua

50 ml de agua

1 ovo

15 gramas de fermento bioldgico

1 colher de sopa de manteiga derretida
1 colher de sopa de agucar

1 colher de cha de sal

2 e 1/2 xicara de cha de farinha de trigo

Modo de Preparo

Descasque e pique a beterraba.

Em um liquidificador adicione a agua e a beterraba
até formar um suco.

Em uma vasilha adicione o ovo, o fermento biolégico,
a manteiga, o agucar e o sal.

Misture tudo até formar uma massa.

Depois adicione a farinha de trigo e o suco de
beterraba.

Coloque a massa em uma bancada enfarinhada e
sove a massa por aproximadamente 5 minutos.
Modele o pao no formato desejado e coloque em uma
forma, tampando com um pano de prato e deixe
descansar por 30 minutos.

Preaquecga o forno a 180°C e asse por cerca de 30
minutos.

Esta pronto para servirl Bom apetite.

23



Informacao Nutricional
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*Percentual de valores diarios fornecidos pela porcao

. Rendimento: 10 porgdes
@ Porcao: 67 g

Medida caseira: 1 fatia grande
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Tapioca de
Beterraba

Ingredientes

. 2% xicaras (cha) de polvilho doce
- 1 beterraba

« 2 xicaras (cha) de agua filtrada

. Sal a gosto

Modo de Preparo

Descasque e corte a beterraba em pedacos. Transfira
para o liquidificador e bata com a agua até ftriturar
bem.

Passe o suco por uma peneira e pressione o bagago
com as costas de uma colher para extrair todo o
liquido.

Em uma tigela coloque o polvilho doce e cubra com o
suco de beterraba coado.

Misture com uma colher para dissolver o polvilho,
cubra com filme e deixe de molho na geladeira por
cerca de 8 horas.

Com uma colher, quebre a massa em pedacgos e
passe por uma peneira - o0 resultado € uma farinha
umida, sedosa, que modela ao ser apertada. Tempere
com sal a gosto.

Para preparar as tapiocas, coloque uma frigideira
antiaderente ao fogo médio.

Abaixe o fogo e peneire uma porgado da farinha até
formar uma camada uniforme sobre o fundo da
frigideira. Deixe cozinhar por cerca de 30 segundos
até comegar a firmar.

Coloque o recheio de sua preferéncia. Sirva a seguir.

26



Informacao Nutricional
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*Percentual de valores diarios fornecidos pela porcao

. Rendimento: 10 porgdes
@ Porcao: 81 g

Medida caseira: 1 unidade média
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Panqueca de
Beterraba

Ingredientes

2 ovos

1 beterraba média

1 pitada de sal

2 a 3 xicaras de cha de agua

1 e 1/2 xicara de cha de aveia em flocos
finos

1 xicara de cha de farinha de trigo

Oleo para fritar

Frango desfiado e temperado a gosto

Modo de Preparo

Descasque e pique as beterrabas.

Em um liquidificador, bata os ovos, a beterraba, o sal
€ a agua até ficar homogéneo.

Adicione a aveia e misture bem, depois va
adicionando a farinha de trigo aos poucos e batendo
até dar o ponto.

Em uma frigideira untada com dleo, frite a massa,
uma concha por vez, virando para dourar dos dois
lados.

Recheie as panquecas a gosto, e enrole-as bem para
fechar e esta pronto.

Agora é s6 servir! Bom apetite.

29



Informacao Nutricional
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*Percentual de valores diarios fornecidos pela porcao

. Rendimento: 20 porgdes
@ Porcao: 33 g

Medida caseira: 1 unidade média

30






Salsicha caseira
de Beterraba

Ingredientes

« 1 cenoura grande

« 1 beterraba média

« 2dentes de alho

- 5009 de peito de frango
. Temperos a gosto

Dica: Use temperos como sal, paprica, colorau
e acafrdo para incrementar a sua receita!

Modo de Preparo

. Descasque a beterraba e a cenoura e pique em
pedagos menores.

- Em uma panela, cozinhe a cenoura, a beterraba e o
alho no vapor, até ficarem macios.

. Pique o frango em cubos, depois coloque em um
processador, junto com a beterraba, a cenoura e o
alho.

- Adicione a paprica e o sal (ou colorau), e processe
até ficar uma textura de massa.

. Pegue um pouco da massa e enrole em um pedacgo
de plastico filme, apertando bem para que fique no
formato de uma salsicha.

. Cologue as salsichas enroladas no congelador até
que estejam firmes, de preferéncia deixe de um dia
para o outro.

. Aqueca uma frigideira com um pouco de azeite, e
deixe dourar de todos os lados.

. Depois de douradas, cozinhe as salsichas no molho
de sua preferéncia por aproximadamente 10 minutos.

- Agora é so servir. Bom apetite.

32




Informacao Nutricional
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*Percentual de valores diarios fornecidos pela porcao

. Rendimento: 5 porgdes
@ Porcao: 168 g

Medida caseira: 1 unidade
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Brownie de
Beterraba

Ingredientes

2 beterrabas pequenas

4 colheres (sopa) de manteiga sem sal
1 xicara (cha) de agucar demerara

3 ovos

1 xicara (cha) de farinha de trigo

3 colheres (sopa) de Cacau em P6
Meia xicara (cha) de nozes picadas

1 colher (cha) de fermento em po6

Modo de Preparo

Descasque e pique as beterrabas.

Em um liquidificador bata as beterrabas, a manteiga,
0 agucar e 0s ovos.

Despeje o liquido batido em uma vasilha e peneire a
farinha de trigo e o cacau em pé.

Acrescente as nozes, o chocolate e o fermento e
misture.

Unte uma forma com papel manteiga e despeje a
mistura.

Leve para assar em forno médio (180°C),
preaquecido, por 25 minutos.

Agora é s6 servir. Bom apetite!

35



Informacao Nutricional
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*Percentual de valores diarios fornecidos pela porcao

. Rendimento: 30 porgdes
@ Porcao: 45 g

Medida caseira: 1 unidade média
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Geleia de Beterraba com
mix de frutas

Ingredientes

. 1/2maca

« 1 beterraba média inteira
« 1 cacho médio de uvas

. 1 xicara de agucar

« 1limao

Modo de Preparo

. Descasque e corte as beterrabas e a maga em
pedagos menores, pique as uvas e transfira para o
liquidificador.

. Adicione o suco de limdo, o agucar e bata por 3
minutos ou até ficar homogéneo.

. Em uma panela despeje o liquido, leve ao fogo baixo
e mexa até chegar em uma consisténcia parecida
com a goiabada cremosa.

. Passe para um recipiente de vidro esterilizado, tampe,
deixe esfriar e leve para a geladeira.

« Agora é s6 servir. Bom apetite.

38




Informacao Nutricional
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*Percentual de valores diarios fornecidos pela porcao

. Rendimento: 25 porgdes
@ Porcao: 12 g
Medida caseira: 1 colher de
sopa rasa
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Brigadeiro
de Beterraba

Ingredientes

« 1 Caixinha de leite condensado

« 1 Caixinha de creme de leite

« 1 Unidade de beterraba

« 2 Colheres de sopa de cacau em po
« 1 Colher de sopa cheia de margarina

Modo de Preparo

Descasque e corte a beterraba em pedagos menores
e bata no liquidificador.

Em uma panela em fogo médio, adicione o leite
condensado, a margarina e o cacau. Misture bem.
Adicione a beterraba batida e va adicionando aos
poucos o creme de leite, ate comecar a ferver.

Espere aparecer o fundo da panela e esta pronto seu
brigadeiro.

Espere esfriar e é so enrolar como preferir.

Bom apetite.

41



Informacao Nutricional
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*Percentual de valores diarios fornecidos pela porcao

. Rendimento: 20 porgdes
@ Porcao: 34 g

Medida caseira: 1 unidade grande
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