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RESUMO

O presente trabalho consistiu no desenvolvimento de um pastel de farinha de semente

de abóbora recheado com abóbora cabotiá e a avaliação do mesmo a partir de uma análise

sensorial. A fim de ofertar uma opção isenta de glúten, principalmente para pessoas celíacas

ou com dietas restritas ao glúten, 100% da farinha de trigo e demais produtos que pudessem

apresentar glúten foram substituídos na receita.

Além disso, o desenvolvimento dessa receita fez o reaproveitamento de um produto que

comumente vai para o lixo , a semente de abóbora. Desta forma, consiste na redução do

desperdício e fornecimento de mais uma opção para dietas restritas.

PALAVRAS-CHAVE: Abóbora, celíaco e desperdício.

INTRODUÇÃO

O glúten é um composto de proteínas que auxilia na germinação e crescimento do broto

nas plantas, estando presente nas sementes como trigo, cevada, triticale e centeio. Cerca de

1% a 6% da população brasileira apresentam desordens relacionadas ao glúten (DGR), sendo

1% delas celíacas e 6% com sensibilidade ao glúten não celíaca. Esses números se tornam

preocupantes quando se considera um aumento cada vez maior dessa doença em regiões mais

pobres do mundo. Se fazendo necessário a oferta de produtos mais acessíveis, visto que, o

consumo de alimentos inadequados pode agravar a doença (CRUCINSKY et al, 2021).



Existem diversas partes de alimentos que são nutritivas e não são utilizadas na

alimentação humana, a exemplo disso, a semente de abóbora. Esta é extremamente nutritiva e

benéfica para saúde cardiovascular, rica em ácidos graxos, vitamina E, rica em fibras e ômega

3, auxiliando na redução de inflamações, regulação da pressão arterial e reduzindo riscos de

hipertensão. A semente de abóbora quando torrada e utilizada na forma de farinha melhora o

sabor e a textura (FREITAS et al, 2014). A aplicação dela em receitas como a de pastel, que é

um salgado de origem asiática e que se tornou popular na culinária brasileira, possibilita que

pessoas com desordens relacionadas ao glúten possam ter este como uma opção de produto

isento de glúten.

Apesar de, na maioria das vezes, as sementes de abóbora serem descartadas pelos

consumidores, ela apresenta alto teor de fibra e minerais, indicando que pode ser aplicada na

alimentação humana. No Brasil, 26 milhões de toneladas de alimento são desperdiçadas ao

ano e 20% do que é desperdiçado corresponde a utilização não adequada dos alimentos, que

permite que talos, folhas, cascas e sementes ricos em fibras não sejam aproveitados (VALE, et

al, 2019).

Diante disso, a utilização da farinha de semente de abóbora para o desenvolvimento

deste pastel, além de evitar desperdícios, possibilita que o consumidor aproveite de um

produto isento de glúten e que traz benefícios à saúde.

DESENVOLVIMENTO

1.1 DOENÇA CELÍACA

A doença celíaca é uma condição autoimune em que o sistema imunológico reage de

forma anormal ao glúten, uma proteína presente no trigo, centeio, cevada e seus derivados.

Quando pessoas com doença celíaca consomem glúten, seu sistema imunológico ataca o

revestimento do intestino delgado, causando inflamação e danos às vilosidades, que são

estruturas que ajudam na absorção de nutrientes. Esses danos podem levar a deficiências

nutricionais, desconforto abdominal, diarreia, fadiga, perda de peso e outros sintomas.

A farinha de semente de abóbora é uma alternativa saudável para a dieta de pessoas com

doença celíaca porque não contém glúten. Ela é naturalmente livre dessa proteína e, além

disso, oferece uma série de benefícios nutricionais. É rica em muitos nutrientes que auxiliam

no equilíbrio da alimentação, sendo essencial para indivíduos com restrições alimentares.



O uso de farinhas alternativas, como a de semente de abóbora, permite que os celíacos

mantenham uma dieta variada e saborosa, evitando o glúten e, ao mesmo tempo, garantindo a

ingestão de nutrientes essenciais.

1.2 BENEFÍCIOS DA FARINHA DE SEMENTE DE ABÓBORA

A semente de abóbora apresenta em sua composição minerais como ferro, magnésio e

potássio, sendo rica também em ácidos graxos, vitamina E e complexo B. Assim como as

demais sementes, a semente de abóbora apresenta alto valor de gorduras e maior quantidade

de carboidratos, quando comparada a quantidade presente na polpa, além de ser ótima fonte

de fibras (VALLE, et al, 2019).

Na composição da semente, apresenta-se 40% de ômega 6, que é essencial ao

funcionamento do organismo, devendo ser consumido através da alimentação por ser

considerado um ácido graxo essencial (MARTIN, et al). Outro composto importante é o

carotenoide que possui atividade pró-vitamina A, essencial na manutenção do tecido epitelial

e fortalecimento do sistema imunológico.

As fibras, presentes na semente, são importantes para redução de colesterol e glicose no

sangue, aumentando também os movimentos peristálticos, já que sua ação principal ocorre no

intestino. Podendo servir de alternativa para alcançar o consumo médio indicado de 40g de

fibras diárias.

Utilizando esse subproduto seria possível enriquecer a alimentação. Além de não

possuir glúten, que é comum em cereais como o grão de trigo, a utilização de uma farinha

como a de semente de abóbora evita que pessoas com doenças relacionadas à ingestão de

glúten apresentem problemas intestinais.

1.3 DESPERDÍCIO DE ALIMENTOS

O desperdício de alimentos é um problema global que afeta tanto a segurança alimentar

quanto o meio ambiente. No Brasil, milhões de toneladas de comida são descartadas todos os

anos, enquanto muitas pessoas enfrentam a fome. Grande parte desse desperdício vem do

descarte de partes nutritivas dos alimentos, como cascas, talos e sementes, que acabam indo

para o lixo, mesmo sendo ricas em nutrientes e extremamente versáteis na culinária.

Reaproveitar esses itens reduz significativamente o lixo orgânico e promove hábitos

alimentares mais sustentáveis.



Adotar uma postura mais consciente também impacta diretamente o orçamento

doméstico. Aproveitar integralmente os alimentos ajuda a economizar e a diversificar o

cardápio. Por exemplo, cascas de frutas podem virar chás ou compotas, enquanto talos e

folhas podem ser usados em sopas ou sucos. Além de evitar desperdício, essas práticas

aumentam o valor nutricional das refeições. Segundo a ONU, a perda de alimentos contribui

para cerca de 8% a 10% das emissões globais de gases de efeito estufa, mostrando que

reaproveitar alimentos também ajuda a combater as mudanças climáticas.

Atitudes simples no dia a dia podem gerar grandes impactos coletivos. Guardar sobras

de forma adequada, planejar as refeições e compostar resíduos não comestíveis são exemplos

de como podemos transformar o desperdício em soluções sustentáveis. Valorizar os alimentos

por completo é um passo importante para um futuro mais equilibrado, tanto para as pessoas

quanto para o planeta. O desafio começa em cada cozinha, mas seus benefícios se espalham por

toda a comunidade.

1.4 METODOLOGIA

O desenvolvimento deste trabalho será realizado no laboratório de nutrição, do Centro

Universitário da Fundação Assis Gurgacz, no período de aulas noturnas. Onde utilizaremos

para a massa 700 gramas de farinha de semente de abóbora, 8 ovos caipiras, sal, pimenta preta

em pó, noz moscada em pó, fios de azeite e meia xícara de água (adicionar aos poucos até dar

o ponto).

Para o recheio, 250 gramas de creme de ricota, sal, pimenta preta em pó, páprica

picante, noz moscada em pó (temperos a gosto), 1 maço de cebolinha, 2 cebolas grandes, 1

cabeça de alho média e meia pimenta dedo de moça e uma abóbora cabotiá pequena.

Inicialmente iremos homogeneizar os ingredientes da massa (farinha de semente de

abóbora, ovos caipiras, azeite, sal e temperos a gosto), sovando a massa e água até dar o

ponto. Para abrir a massa, faremos pequenas bolas com a mesma e iremos colocar um papel

manteiga em uma bancada para abrir com o rolo de massa. Para o recheio, fritaremos com um

fio de azeite as cebolas, o alho e a cebolinha em uma panela e adicionaremos os pedaços de

abóbora cabotiá para refogar com os temperos a gosto. Quando já cozida e refogada, com um

garfo, amassaremos até uma consistência de purê e posteriormente adicionaremos o creme de

ricota.



Com a massa e o recheio prontos, rechearemos as unidades de massa

proporcionalmente, e então com outra unidade de massa fecharemos o pastel. Pincelaremos

gemas de ovo, com o forno pré aquecido por 15 minutos á 180°C e assaremos até dourar

(cerca de 20 minutos). Ao final do processo, será realizado uma avaliação sensorial, na qual

avaliaremos a aceitação do produto, a partir de uma classificação estabelecida.

1.5 DISCUSSÕES

Após a análise sensorial e a partir das observações feitas por cada um dos avaliadores no

teste de aceitação. Os resultados obtidos foram que das 34 pessoas (aproximadamente

52,95%) gostaram moderadamente do pastel. Entre as principais comentários feitos, citavam

recheio bom (22 comentário de 70, aproximadamente 31,42%) e massa ruim (14 comentários

de 70, aproximadamente 20%).

Além destes, também foram citados amargor na massa (14,29%), textura ruim (7,14%) e

de que a massa estava boa (14,29%).

CONSIDERAÇÕES FINAIS

O desenvolvimento do pastel de farinha de semente de abóbora com recheio de abóbora

cabotiá demonstrou ser uma alternativa promissora para atender a demanda de consumidores

com restrições alimentares ao glúten e para promover práticas sustentáveis na alimentação.

Apesar das críticas relacionadas à textura e ao amargor da massa, a aceitação geral do

produto foi positiva, indicando potencial para melhorias e adequações na receita. Além disso,

o trabalho destacou a viabilidade do reaproveitamento de subprodutos alimentares, como a

semente de abóbora, contribuindo para a redução do desperdício e agregando valor nutricional

aos alimentos. A continuidade desse estudo, com ajustes na formulação da massa e ampliação

do público avaliador, pode resultar em um produto mais bem aceito e alinhado às demandas

do mercado de alimentos funcionais e sustentáveis.



Resultados do teste de aceitação;

Avaliações da massa e do recheio;
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