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Nesta aula...

• Apresentação das receitas com justificativas das escolhas

• O ato de comer e cozinhar (cultura, identidade, aspectos emocionais, sociais, fisiológicos, 

nutricionais, econômicos)

• Habilidades culinárias: o que são? 

• As habilidades culinárias no Guia Alimentar para a População Brasileira

• A importância do desenvolvimento de habilidades culinárias frente às Doenças Crônicas Não-

Transmissíveis - DCNT 

• O emprego de habilidades culinárias nas diferentes áreas de atuação em Nutrição

• Tarefa para a próxima aula



O ato de comer e cozinhar 
(cultura, identidade, aspectos emocionais, sociais, 

fisiológicos, nutricionais, econômicos)



Imagens: Cadernos de receitas antigos - Google Images; Livro ‘Interpretações do Gosto’, de Mônica Rangel.

Apresentação das receitas e dos motivos de escolhas



https://www.youtube.com/watch?v=1egakDysyFI
Imagens: Google Images.

https://www.youtube.com/watch?v=1egakDysyFI


Relembrando a aula anterior...



1.POPKIN, 2006; 2.MONTEIRO et al., 2010; 3. STUCKLER; NESTLE, 2012; 4. MONTEIRO et al., 2018.

Sistema alimentar hegemônico atual

GLOBALIZAÇÃO DE DIETAS

QUALIDADE DA ALIMENTAÇÃO CONSUMIDA

DCNT - OBESIDADE

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS (AUP)

Prontos e/ou pré-prontos



Práticas e competências emancipatórias para promoção

da alimentação adequada e saudável (indivíduos e populações)

• Desafio para muitos

• Torná-la prática e adequada à realidade dos indivíduos e

populações é uma forma de torná-la viável e de desencorajar a

ingestão de alimentos prontos e/ou pré-prontos para o consumo, em

todas as fases da vida

CULINÁRIA E HABILIDADES CULINÁRIAS

CULINÁRIA DOMÉSTICA

Imagens: Marco de EAN (2012), Guia Alimentar (2014) e Google Images.

BRASIL, 2012 BRASIL, 2014



Diminuição do tempo dedicado ao preparo - 1990

SMITH, NG, POPKIN, 2013; IOMAIRE, LYDON, 2011; EBBELING; PAWLAK; LUDWIG, 2002; ADAMAS et al., 2015; LOBSTEIN et al., 2004.

Perda de interesse e/ou diminuição do tempo dedicado ao 

preparo a partir de alimentos e ingredientes

Possível consequência: Maior dependência de outras fontes alimentares

Pouca ou 

nenhuma 

preparação

COMO ESTÁ A CULINÁRIA DOMÉSTICA?

Austrália - Mães de escolares Diminuição da confiança no preparo foi mais determinante que tempo disponível

Irlanda - Mudanças preparo das refeições em casa

Estados Unidos da América - Diminuição 

preparo das refeições em casa (1965 – 2008)

Reino Unido - Habilidades culinárias NDNS 2008-2012 (n=509): 2/3 cozinhavam 5x/semana

Alta confiança uso técnicas culinárias e preparo de refeições

{Pesquisas em países de alta renda}



Alta renda – alto % consumo de AUP – alto % preparo refeições em casa (5x ou +) ¹

Média renda – culinária tradicional forte – % similar preparo refeições em casa ²

Transição culinária / Reestruturação da culinária

Entendimento, práticas e habilidades culinárias

1. Artigo de Adams et al., 2015; 2. Tese de Carla Adriano Martins, 2017.Imagens: Google Images.



Mas por que não estamos falando 
apenas ‘COZINHE’??? 

A mensagem não é simplesmente ‘cozinhe!’



https://www.youtube.com/watch?v=NI-324KlH4U&list=PLbzH1CjEBUGH4K49sf7IaaeI-2-MsOyvE

Regina Tchelly: 
a gastronomia afetiva da 

favela
Ex-doméstica organiza 

oficinas em que o 
consumo consciente e a 
cozinha alternativa são a 
base para uma vida mais 

saudável
Para saber mais, acesse: 

http://favelaorganica.com.
br/pt/

Imagens:  Google Images.

https://www.youtube.com/watch?v=NI-324KlH4U&list=PLbzH1CjEBUGH4K49sf7IaaeI-2-MsOyvE
http://favelaorganica.com.br/pt/


CULINÁRIA QUE PROMOVE ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL

Alimentos in natura ou

minimamente processados
Ingredientes culinários Alimentos processados Alimentos 

ultraprocessados

PREPARAÇÕES CULINÁRIAS

Imagens:  Guia Alimentar para a População Brasileira (2014), banco de imagens do NUPENS/USP e Google Images.



REQUER HABILIDADES CULINÁRIAS PARA COZINHAR DE MODO SAUDÁVEL

Imagens:  Google Images



O que são essas habilidades culinárias?



...aquelas habilidades necessárias 

para selecionar, preparar, 

temperar, cozinhar, combinar e 

apresentar alimentos na forma de 

preparações culinárias

DEFINIÇÃO

Imagens:  Banco de imagens do NUPENS/USP e Google Images.

Para o Guia Alimentar Brasileiro, 

habilidades culinárias são...



Não existe consenso na literatura sobre a 
definição de habilidades culinárias





RECOMENDA

Guia Alimentar para a População Brasileira

Se você tem 

habilidades 

culinárias, procure 

desenvolvê-las e 

partilhá-las, 

principalmente com 

crianças e jovens, de 

todas as idades e 

gêneros. 

Se você não 

sabe cozinhar, 

procure 

aprender. 

Converse com as 

pessoas que já sabem, 

peça receitas a familiares, 

amigos e colegas, leia 

livros, consulte a internet, 

eventualmente faça 

cursos e...

bote a mão na 

massa!

Imagens:  Google Images.



https://www.youtube.com/watch?v=65MmWYTZn6w
Imagens: Google Images.

http://www.comerpraque.com.br/

Por que cozinhar?

https://www.youtube.com/watch?v=65MmWYTZn6w
http://www.comerpraque.com.br/


Como está o nosso envolvimento 
com a cozinha???



Habilidades culinárias entre pais brasileiros

Brasil

Imagens:  Banco de imagens do NUPENS/USP.



https://www.teses.usp.br/teses/disponiveis/6/6138/tde-04092017-152620/publico/CarlaAdrianoMartinsRevisada.pdf

Caracterização dos pais (n=657):

Sexo feminino (93%) | Mães (91%)

31-41 anos (61%)

Brancos (62%)

Casados (88%)

Ensino Médio completo (54%)

Trabalhando (71%) | 8 horas/dia (79,5%)

Renda familiar per capita/mês: 1-3 SM (57%)

Pesquisa desenvolvida com pais da Grande São Paulo

https://www.teses.usp.br/teses/disponiveis/6/6138/tde-04092017-152620/publico/CarlaAdrianoMartinsRevisada.pdf


Pesquisa desenvolvida com pais da Grande São Paulo

Preparava 5 ou + jantares/sem (77,5%), dedicando de 1-2h/dia (64%)

Ao cozinhar: adaptava receitas (92%), usava tempero natural (99,7%) e 

pronto industrializado (60,5%)

Menos da metade recebia ajuda (47%); destes, quem ajudava era o 

companheiro (67%)

Fazia lista de compras (66%), planejava compras (82%)

Uso de técnicas culinárias:

Técnicas culinárias N %

Refogar

Fritar

Grelhar

Assar em forno

Ensopar

Ferver

Cozinhar no vapor

Cozinhar na panela de pressão

Aquecer em forno de micro-ondas

Cozinhar no forno de micro-ondas

646 98,3

445 67,7

537 81,7

604 91,9

514 78,2

593 90,3

371 56,5

644 98,0

504 76,7

35 5,3

Resultados da Tese de Doutorado de Carla Adriano Martins intitulada “A influência das habilidades culinárias dos pais na alimentação de crianças em idade escolar”. 

Disponível em: https://www.teses.usp.br/teses/disponiveis/6/6138/tde-04092017-152620/publico/CarlaAdrianoMartinsRevisada.pdf

Preparo das refeições em casa:

https://www.teses.usp.br/teses/disponiveis/6/6138/tde-04092017-152620/publico/CarlaAdrianoMartinsRevisada.pdf


Pesquisa desenvolvida com pais da Grande São Paulo

Resultados da Tese de Doutorado de Carla Adriano Martins intitulada “A influência das habilidades culinárias dos pais na alimentação de crianças em idade escolar”. 

Disponível em: https://www.teses.usp.br/teses/disponiveis/6/6138/tde-04092017-152620/publico/CarlaAdrianoMartinsRevisada.pdf

Quão confiante você se sente em: Escore médio IC 95%

1. Refogar um alimento 84,5 83,0; 85,9

2. Assar em forno 78,2 76,4; 79,8

3. Temperar uma carne só utilizando temperos naturais 82,4 80,6; 84,1

4. Seguir uma receita simples 82,3 80,8; 83,7

5. Fazer um molho de tomate caseiro, só com tomate e 

ingredientes naturais
62,5 59,9; 65,0

6. Preparar uma sopa caseira 80,6 78,9; 82,1

7. Cozinhar feijão na panela de pressão 82,4 81,0; 83,9

8. Grelhar uma carne 75,0 73,0; 77,0

9. Preparar um bolo simples caseiro 78,3 76,5; 80,0

10. Preparar um almoço ou jantar combinando alimentos e 

ingredientes existentes na casa e sem precisar de receita
81,9 80,3; 83,5

Índice de Habilidades Culinárias (0-100 pontos) 78,8 77,7; 80,0

Confiança dos pais nas suas habilidades culinárias:

Os pais dessa amostra apresentavam alta confiança nas suas habilidades culinárias (quase 80 dos 100 pontos possíveis no IHC)

Pais com maior confiança nas suas habilidades culinárias tinham filhos que consumiam menos alimentos ultraprocessados

https://www.teses.usp.br/teses/disponiveis/6/6138/tde-04092017-152620/publico/CarlaAdrianoMartinsRevisada.pdf


• Usa técnicas culinárias consideradas mais 

saudáveis (grelhar e cozinhar no vapor)

• Tem confiança em cozinhar alimentos 

novos, fazer molho de tomate caseiro, 

temperar carnes só com temperos 

naturais, grelhar carne, preparar bolo 

simples caseiro e assar pão

• Não deixa de comprar alimentos por não 

saber cozinhá-los 

• Se considera um bom cozinheiro

• Usa várias técnicas culinárias 

(refogar, fritar, grelhar, ensopar, ferver 

e cozinhar na panela de pressão)

• Tem confiança em fazer bolo simples 

caseiro e cozinhar refeições 

completas caseiras só com os 

alimentos e ingredientes que tem em 

casa

• Planeja as compras de alimentos

• Se considera um bom cozinheiro

• Usa micro-ondas para aquecer 

alimentos

• Cozinha pouco durante a semana e 

dedica pouco tempo para cozinhar

• Substitui a comida do jantar por lanche

• Utiliza tempero pronto quando prepara 

refeições

• Deixar de cozinhar porque substituiu 

por produto similar pronto disponível 

para compra no mercado

Foram encontrados três padrões de práticas culinárias entre os pais participantes da pesquisa:

Resultados preliminares do Projeto de Pós-doutorado de Carla Adriano Martins intitulado “Padrões de práticas culinárias de adultos responsáveis pela alimentação em casa e consumo 

de alimentos ultraprocessados em crianças”. Supervisão: Pesquisadora Científica Dra. Renata Bertazzi Levy. Financiamento: Bolsa PDJ CNPq – Processo n. 150068/2018-2.

Pesquisa desenvolvida com pais da Grande São Paulo



• Usa técnicas culinárias consideradas mais 

saudáveis (grelhar e cozinhar no vapor)

• Tem confiança em cozinhar alimentos 

novos, fazer molho de tomate caseiro, 

temperar carnes só com temperos 

naturais, grelhar carne, preparar bolo 

simples caseiro e assar pão

• Não deixa de comprar alimentos por não 

saber cozinhá-los 

• Se considera um bom cozinheiro

• Usa várias técnicas culinárias 

(refogar, fritar, grelhar, ensopar, ferver 

e cozinhar na panela de pressão)

• Tem confiança em fazer bolo simples 

caseiro e cozinhar refeições 

completas caseiras só com os 

alimentos e ingredientes que tem em 

casa

• Planeja as compras de alimentos

• Se considera um bom cozinheiro

• Usa micro-ondas para aquecer 

alimentos

• Cozinha pouco durante a semana e 

dedica pouco tempo para cozinhar

• Substitui a comida do jantar por lanche

• Utiliza tempero pronto quando prepara 

refeições

• Deixar de cozinhar porque substituiu 

por produto similar pronto disponível 

para compra no mercado

Foram encontrados três padrões de práticas culinárias entre os pais participantes da pesquisa:

Resultados preliminares do Projeto de Pós-doutorado de Carla Adriano Martins intitulado “Padrões de práticas culinárias de adultos responsáveis pela alimentação em casa e consumo 

de alimentos ultraprocessados em crianças”. Supervisão: Pesquisadora Científica Dra. Renata Bertazzi Levy. Financiamento: Bolsa PDJ CNPq – Processo n. 150068/2018-2.

Pesquisa desenvolvida com pais da Grande São Paulo

O primeiro padrão foi inversamente associado com o consumo de alimentos ultraprocessados, enquanto o último padrão foi positivamente associado



Como estão as habilidades culinárias da turma?



Quão confiante você se sente em:
Nada 

Confiante (0)

Pouco 

confiante (1)

Confiante 

(2)

Muito 

confiante (3)

1. Refogar um alimento 0 3 11 20

2. Assar em forno 0 11 14 9

3. Temperar uma carne utilizando somente 

temperos naturais
3 6 18 6

4. Seguir uma receita simples 0 1 11 22

5. Fazer um molho de tomate caseiro, só com 

tomate e temperos naturais
5 4 14 10

6. Preparar uma sopa caseira 5 7 10 12

7. Cozinhar feijão na panela de pressão 13 9 5 6

8. Grelhar uma carne 2 7 18 7

9. Preparar um bolo simples caseiro 3 3 12 18

10. Preparar um almoço ou jantar combinando 

alimentos e temperos existentes na casa e sem 

precisar de receita

4 6 14 10

CONFIANÇA NAS HABILIDADES CULINÁRIAS – MATUTINO
(Índice de Habilidades Culinárias)



Quão confiante você se sente em:
Nada 

Confiante (0)

Pouco 

confiante (1)

Confiante 

(2)

Muito 

confiante (3)

1. Refogar um alimento 1 4 5 8

2. Assar em forno 2 2 8 6

3. Temperar uma carne utilizando somente 

temperos naturais
2 1 11 4

4. Seguir uma receita simples 0 3 4 11

5. Fazer um molho de tomate caseiro, só com 

tomate e temperos naturais
2 8 2 6

6. Preparar uma sopa caseira 2 4 6 6

7. Cozinhar feijão na panela de pressão 5 3 1 9

8. Grelhar uma carne 2 7 4 5

9. Preparar um bolo simples caseiro 0 3 5 10

10. Preparar um almoço ou jantar combinando 

alimentos e temperos existentes na casa e sem 

precisar de receita

1 4 5 8

CONFIANÇA NAS HABILIDADES CULINÁRIAS – NOTURNO
(Índice de Habilidades Culinárias)



A importância do desenvolvimento de habilidades 
culinárias frente às Doenças Crônicas Não-

Transmissíveis - DCNT



PRINCIPAIS DETERMINANTES DA CULINÁRIA DOMÉSTICA:
- GÊNERO (SER MULHER)

- RELAÇÕES PESSOAIS PRÓXIMAS (SER CASADO, TER FILHOS)

- INTERESSE E ENGAJAMENTO PESSOAL NO PREPARO DAS REFEIÇÕES

- QUESTÕES CULTURAIS E ÉTNICAS

PRINCIPAIS DESFECHOS DE SAÚDE:

- BENEFÍCIOS NA DIETA

- MELHORA NA SAÚDE

- PESO/IMC

- RELAÇÕES PESSOAIS PRÓXIMAS

- IDENTIDADE/CULTURA

Benefícios de cozinhar/ comer o que cozinha



As habilidades culinárias são 
comportamentos modificáveis

Posso aperfeiçoar/melhorar ou 

diminuir as minhas habilidades 

culinárias a depender ao que eu 
estiver exposta?! 



https://caipirismo.com.br/2017/01/16/cozinhando-a-mudanca-que-queremos/

https://caipirismo.com.br/2017/01/16/cozinhando-a-mudanca-que-queremos/


‘O QUÊ VOCÊ TRAZ 
PARA ENGROSSAR 

O CALDO?’

Imagem:  Google Images – http://www.lucianedaux.com.br/2010/04/21052010-bahia-de-todos-os-sabores.html



O emprego de habilidades culinárias nas 
diferentes áreas de atuação em Nutrição



ATIVIDADE EM GRUPOS PARA ENTREGAR:

Onde podemos utilizar habilidades culinárias 
nas diferentes áreas de atuação em Nutrição? 

Entregar via Moodle



PARA A ATIVIDADE EM GRUPOS:
Consultar a Resolução CFN Nº 600/2018: http://www.cfn.org.br/wp-content/uploads/resolucoes/Res_600_2018.htm

IDENTIFICAR NA ÁREA DE 

ATUAÇÃO:

- Nessa área, onde podemos utilizar 

habilidades culinárias?

ENTREGAR VIA MOODLE:

- Descrição breve da área/ subáreas de 

atuação (um a dois parágrafos)

- Descrição ou listagem das 

possibilidades de uso das habilidades 

culinárias nessa área/subáreas

http://www.cfn.org.br/wp-content/uploads/resolucoes/Res_600_2018.htm


Tarefa para a próxima aula



http://cienciaecultura.bvs.br/pdf/cic/v62n4/a09v62n4.pdf

Leitura para a próxima aula:

MOREIRA, SA. Alimentação e Comensalidade: 

Aspectos Históricos e Antropológicos. Cienc. 

Cult. vol.62 no.4 São Paulo Oct. 2010.

http://cienciaecultura.bvs.br/pdf/cic/v62n4/a09v62n4.pdf


PARA SABER MAIS...



https://drive.google.com/file/d/0B0uwyj6o8ut8dWN1VHZBWmhZamM/view

COZINHEIRO NACIONAL (1870)

Primeiro livro de receitas que buscava uma valorização da cultura brasileira, com pratos 

baseados em ingredientes nacionais, como a banana, o palmito, a abóbora e a mandioca.

https://drive.google.com/file/d/0B0uwyj6o8ut8dWN1VHZBWmhZamM/view


Entrevista com o autor sobre o livro ‘Formação da Culinária Brasileira’: https://www.youtube.com/watch?v=M_Pkl0jAZEc&feature=youtu.be

https://www.youtube.com/watch?v=M_Pkl0jAZEc&feature=youtu.be


Entrevista com o autor sobre o livro ‘Formação da Culinária Brasileira’: https://www.youtube.com/watch?v=M_Pkl0jAZEc&feature=youtu.be

Trecho do livro:

https://www.youtube.com/watch?v=M_Pkl0jAZEc&feature=youtu.be


https://zahar.com.br/livro/dicas-para-cozinhar-bem

https://zahar.com.br/sites/default/files/arquivos//t1307.pdf

https://zahar.com.br/livro/dicas-para-cozinhar-bem
https://zahar.com.br/sites/default/files/arquivos/t1307.pdf


https://www.youtube.com/watch?v=idMaAdhjEQA&list=PLaS1ddLFkyk-ObbBv4eWkHIhc5B49a9Sw&index=3

http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/

folder_habilidades_culinarias.pdf

MATERIAIS DO MINISTÉRIO DA SAÚDE SOBRE HABILIDADES CULINÁRIAS:

https://www.youtube.com/watch?v=idMaAdhjEQA&list=PLaS1ddLFkyk-ObbBv4eWkHIhc5B49a9Sw&index=3
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/folder_habilidades_culinarias.pdf


https://www.youtube.com/watch?v=E899xC32MWkhttps://ideiasnamesa.unb.br/files/marco_EAN_visualizacao.pdf

https://www.youtube.com/watch?v=E899xC32MWk
https://ideiasnamesa.unb.br/files/marco_EAN_visualizacao.pdf




http://revista.hupe.uerj.br/detalhe_artigo.asp?id=573

http://revista.hupe.uerj.br/detalhe_artigo.asp?id=573


http://www.scielo.br/pdf/ha/v7n16/v7n16a08.pdf http://bibliotecadigital.fgv.br/ojs/index.php/reh/article/view/2217/1356

http://www.scielo.br/pdf/ha/v7n16/v7n16a08.pdf
http://bibliotecadigital.fgv.br/ojs/index.php/reh/article/view/2217/1356


https://rebrae.com.br/fnde-lanca-2a-edicao-do-livro-melhores-receitas-da-

alimentacao-escolar-e-novo-concurso-de-merendeiras/

https://rebrae.com.br/fnde-lanca-2a-edicao-do-livro-melhores-receitas-da-alimentacao-escolar-e-novo-concurso-de-merendeiras/


CURSO E AULAS ONLINE – CANAL PANELINHA (YOUTUBE)
Parceria NUPENS/USP e Panelinha

https://www.youtube.com/channel/UCfSPnAlDUTiIOAvNOI-a4yQ

https://www.youtube.com/channel/UCfSPnAlDUTiIOAvNOI-a4yQ


https://www.youtube.com/watch?v=a

wsotsa0csE&list=PLgA6nCVUro3hU

X7Ow-6sKeVgzqDbsvmAD&index=2

https://www.youtube.com/watch?v=awsotsa0csE&list=PLgA6nCVUro3hUX7Ow-6sKeVgzqDbsvmAD&index=2


https://www.youtube.com/watch?v=28Dkd22OJ7k

http://www.comerpraque.com.br/

https://www.youtube.com/watch?v=28Dkd22OJ7k
http://www.comerpraque.com.br/

