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Prefacio

E com grande satisfacdo e alegria na alma que cumpro
esta memoravel tarefa: redigir o prefacio deste livro. Em
primeiro lugar, pelo honroso convite que recebi do autor, a
quem prezo por suas competéncias, habilidades profissionais e
zelo cientifico. Em segundo, porque o tema do livto vem ao
encontro com uma das grandes problematicas humanas: como
alimentar, com qualidade, uma popula¢io terraquea existente
em quantidade estupenda.

Fui positivamente surpreendida e tenho certeza de que o
leitor também o sera. Com linguagem técnica e cientifica, porém
acessivel, a exposi¢ao dos sete capitulos perpassa ao leitor, de
forma factivel e prazerosa, uma nova forma de alimentagao
funcional e, permito-me dizer, da alma.

O autor, nutricionista por formagao, pela Universidade
Federal da Bahia apresenta uma caminhada académica pautada
nas areas de Tecnologia Alimentar, Microbiologia Agricola e
Satude Publica. Hoje, como professor da Universidade Federal
do Reconcavo da Bahia (UFRB), continua sua carreira cientifica,
extensionista e de educador com maestria.

O primeiro capitulo, se concentra na definicio do
kefir, esmiucando sua origem, constituicio fisico-quimica e
microbiolégica.O segundo capitulo atesta suas propriedades,
ressaltando suas caracterfsticas funcionais. Especificamente, o
conhecimento sobre sua capacidade de digestio das proteinas, de
metabolismo da lactose e de seu efeito antitumoral, norteiando
descri¢cdes que permitem uma diferenciagao basica, mas vital, em
relacao ao leite fermentado.

Na leitura do terceiro capitulo, o prazer encontra-se
na elucidacao de sua producio artesanal, expondo as etapas
de seu cultivo.

No quarto capitulo, a sustentagao legal é exposta através
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das especificagdes normativas e das regras de rotulagem.

Na quinta secdo, as taticas de popularizacio sao
visualizadas e nossa querida UFRB entra como “ator” de uma
experiéncia valiosa neste sentido.

A deliciosa experiéncia gastronomica na leitura do sexto
e sétimo capitulos eleva nossos paladares em uma extasiante
experiéncia degustativa do kefir, ascendendo nossa volipia
alimentar em searas novas e estimulantes.

Finalizo minhas sinceras palavras com a certeza de que
esta leitura trard impactos positivos e eternos naquele que desejar
pensar e agir fora do quadrado, ampliando suas necessidades
alimentares em novas fronteiras.

Excelente leiturallll

Dra. Ludmilla Santana Soares e Barros
Médica Veterinaria pela UFG

Mestre e Doutora em Medicina
Veterinaria Preventiva pela Unesp

Coordenadora do Laboratério de
Investigacao Analitica de Alimentos e
de Agua (Liaa)

Profa. Adjunta III, nos cursos de
graduacao e pos-graduagao, do,
Centro de Ciéncias Agrarias,
Ambientais e Biologicas (CCAAB)
da UFRB
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KEFIR - Propriedades Funcionais e Gastronémicas

Apresentacao

Os alimentos funcionais sao a nova tendéncia da industria
de alimentos, em consequéncia da comprovagao cientifica das
relagoes existentes entre alimentos e saude e, sobretudo, do
interesse do consumidor por novas alternativas que previnam
as doencas cardiovasculares, canceres, alergias, problemas
intestinais, entre outros.

Até recentemente, o consumo de produtos lacteos esteve
baseado em iogurtes e queijos, no entanto, o futuro aponta para
o uso de produtos probidticos.

Probidticos sio produtos contendo micro-organismos
vivos que afetam beneficamente a saude do hospedeiro. No
Brasil, os produtos mais populares, carreadores dessas bactérias,
sao os leites fermentados. De forma similar, o kefir apresenta
as mesmas caracteristicas funcionais dos probiéticos, mas com
baixissimo custo.

A produgao da bebida ocorre diretamente pela adigao dos
graos de kefir em leite pasteurizado ou esterilizado. Assim, este
alimento nutritivo, funcional, saboroso e terapéutico pode ser
preparado em casa e incluido na alimentacao diaria da populagao
brasileira, sobretudo nas familias de baixa renda.

Estelivro é resultado de um projeto de pesquisa e extensao
da Universidade Federal do Reconcavo da Bahia, financiado pela
Secretaria de Educagdo Superior do Ministério da Educagao e
desenvolvido no Centro de Ciéncias da Saude com a cooperacao
de pesquisadores da Universidade Federal da Bahia. Nele, sio
encontradas informacdes sobre o kefir e seus beneficios a saude
dos consumidores.
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Kefir - Propriedades Funcionais e Gastrondmicas

LEITE FERMENTADO KEFIR

Ferlando Lima Santos

Introducao

Os consumidores preocupados com a satude estdo cada
vez mais buscando alimentos funcionais num esfor¢o para
melhorar sua propria sadde e bem-estar. Nos dltimos anos, o
desenvolvimento de novas tecnologias, sobretudo nas areas
de biotecnologia e processamento de alimentos, possibilitou a
industria de alimentos o desenvolvimento de novos produtos,
tendo em vista as perspectivas de ganhos nesta area.

Os principais mercados para alimentos funcionais hoje sao
o Japao, os Estados Unidos e a Europa. Estima-se que o mercado
mundial de alimentos funcionais movimentou, em 2005, em
torno de US$ 60 bilhdes na Europa, Japao e Estados Unidos;so
neste ultimo ele representou US$ 15 bilhoes. No Brasil, em 2005,
o mercado foi avaliado em US$ 600 milhdes. Os produtos dret
e /ight, presentes no mercado desde o inicio da década de 90,
atingiram vendas anuais em torno de US$ 4 bilhoes, em 2005.
Desse volume, o mercado de produtos funcionais representou
14% e na industria de alimentos, 0,8%. Sendo assim, juntos, os
segmentos dret e /ight e funcionais somam 6,3% do volume de
vendas da industria brasileira da alimentacao. No Brasil, existe,
pois, um mercado ainda em desenvolvimento para os alimentos
funcionais que, segundo projecio do Euromonitor, deve crescer
39% até 2014 (VIEIRA et al. 2006; RAUD, 2008; SANTOS,
2011).

Os alimentos funcionais sio aqueles que apresentam
substancias com distintas fungdes bioldgicas, denominadas
componentes bioativos, capazes de modular a fisiologia do
organismo, garantindo a manutencao da saide. Hoje, sabe-se que
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a microbiota intestinal ¢ composta por cerca de 100 trilhdes de
bactérias e por mais de 400 diferentes espécies, constituindo-se
em um ecossistema de alta complexibilidade que abriga bactérias
benéficas e patogénicas em harmonia. Embora a composi¢ao da
microbiota intestinal seja estavel em individuos saudaveis, ela pode
ser alterada por diversos fatores, como a dieta, os antibioticos,
as doencas, o estresse, as drogas, a quimioterapia, o estado
fisiolégico, o envelhecimento, entre outros (HOLZAPFEL;
SCHILLINGER, 2002).

Lactobacillus e Bifidobacterinm, pertencentes ao grupo de
bactérias benéficas, estdo sendo utilizados como probidticos para
o equilibrio da microbiota intestinal nos individuos que os ingerem
(SANTOS, 2011). Diante desse conhecimento, promoveu-se uma
ampla divulgagao do uso desses produtos para a manutencao da
saude do intestino, levando a um consideravel aumento no seu
consumo. No Brasil, os produtos mais populares, carreadores
dessas bactérias, sio os leites fermentados. Similarmente, o kefir
apresenta as mesmas caracteristicas funcionais dos probioticos,
sendo um produto de mesmo custo do leite e que utiliza apenas
graos dosados. Como substrato ou fonte de crescimento, os graos
utilizam a lactose do leite puro para a producao do kefir de leite, e
agua potavel contendo aguicar mascavo ou frutas desidratadas, para a
produgio do kefir de agua. Para a conservagao dos graos por tempo
indeterminado, estes sao adicionados em partes iguais de leite e 4gua,
para o primeiro, € em 4agua com agucar mascavo para o segundo,
devendo ser tais meios trocados semanalmente e acondicionados
sob refrigeragao (WESCHENFELDER et al., 2011).

A Food and Agriculture Organization for United Nations
(FAO) define kefir com base na composi¢ao microbiolégica dos
graos e do leite fermentado (WHO, 2001). Mas, por outro lado,
a composi¢ao bioquimica e microbioldgica do kefir demonstra
que este ¢ um produto probidtico. Os probidticos sao usados
desde a Antiguidade como micro-organismos que fermentam
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os alimentos, sobretudo o leite, promovendo o equilibrio na
microbiota intestinal (FARNWORTH, 2005).

Embora exista um mercado aberto para os alimentos
funcionais, o kefir ainda é pouco conhecido no Brasil. Este
alimento nutritivo pode ser preparado em casa e também
comercializado, oferecendo outros bioprodutos aos brasileiros.
Assim, ¢é preciso incentivar o habito do consumo deste produto,
por meio de divulgacao de informagodes sobre beneficios que
o kefir proporciona a saude. Ao mesmo tempo, esse produto
¢ mais uma opcao que a industria de laticinios pode oferecer
20 consumidor. Com isso, no Brasil, além da “inclusio
funcional”, aqui considerada como a promog¢ao do acesso a
alimentos funcionais, caracteristicamente caros, o consumo de
kefir, associado a suas propriedades funcionais, pode melhorar
a situacdo nutricional das familias, auxiliando no avanco da
seguranca alimentar e nutricional da populacio brasileira,
sobretudo naquelas de menor poder aquisitivo.

Origem

O kefir é um leite fermentado produzido a partir dos graos
de kefir, também conhecidos como quefir, tibicos, cogumelos
tibetanos, plantas de iogurte, cogumelos do iogurte, kephir,
kiaphur, kefer, knapon, kepiand e kippi. O termo deriva do turco keif,
que significa “bem-estar’” ou “bem-viver” (KEMP, 1984).

De origem antiga e aparentemente misteriosa, o kefir
era conhecido na Antiguidade como a “bebida do profeta”,
e o fermento usado para prepara-lo como “Grios do profeta
Maomé”. O kefir teve sua origem nas montanhas do Caucaso.
Acredita-se que o0s caucasianos descobriram que o leite
fresco carregado em bolsas de couro poderia ocasionalmente
fermentar, resultando em uma bebida efervescente (ROSELL,

15



Ferlando Lima Santos (Org.)

1932; OTLES; CAGINDI, 2003; IRIGOYEN et al., 2005). Mas,
segundo a tradicdo, os caucasianos dizem ter recebido os graos
do profeta Maomé, que por sua vez os recebeu de Ala, e assim
transmitem de geragao em geragdao, o que explica ter recebido
também o nome de “milho do profeta”, em men¢ao a Maomé.
Em alusio, o livro biblico do Exodo descreve um produto com
caracteristicas semelhantes ao kefir, denominado mana, descrito
como um alimento produzido milagrosamente, sendo fornecido
por Deus ao povo Israclita, liderado por Moisés, durante sua
estada no deserto rumo a terra prometida. Ainda segundo a
Biblia, ap6s a evaporagao, aparecia uma coisa miuda, flocosa,
como branco, descrito como uma semente de coentro, que
lembrava pequenas pérolas.’

Nas ultimas décadas, o kefir tornou-se popular em

' [...] Entio o Senhor falou a Moisés, dizendo: Tenho ouvido as
murmuracoes dos filhos de Israel; dize-lhes: e tardinha comereis carne,
e pela manhi vos fartareis de pao; e sabereis que eu sou o Senhor
vosso Deus. E aconteceu que a tarde subiram codornizes, e cobriram o
arraial; e pela manha havia uma camada de orvalho ao redor do arraial.
Quando desapareceu a camada de orvalho, eis que sobre a superficie
do deserto estava uma coisa miuda, semelhante a escamas, coisa miuda
como a geada sobre a terra. A casa de Israel deu-lhe o nome de mana.
FEra como semente de coentro; era branco, e tinha o sabor de bolos de
mel. E disse Moisés: Isto é o que o Senhor ordenou: Dele enchereis um
gomer, o qual se guardara para as vossas geragoes, para que elas vejam o
pao que vos dei a comer no deserto, quando eu vos tirei da terra do Egito.
Disse também Moisés a Ardo: Toma um vaso, mete nele um géomer cheio
de mana e pée-no diante do Senhor, a fim de que seja guardado para as
vossas geracoes. Como o Senhor tinha ordenado a Moisés, assim Ardo
o po6s diante do testemunho, para ser guardado. Ora, os filhos de Israel
comeram O mana quarenta anos, até que chegaram a uma terra habitada;
comeram o mana até que chegaram aos termos da terra de Canad

(Exodo 16 - O mani e as codornizes).
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varios paises da Europa Central e de 1a se espalhou para outros
continentes. Enquanto em algumas partes do mundo ainda hoje ¢
um produto desconhecido, na Russia, Canada, Alemanha, Suécia,
Roménia e outros paises, este produto é produzido comercialmente
e consumido em quantidades apreciaveis. No entanto, nos
mesmos paises onde a bebida ¢ produzida comercialmente, ela
tameém ¢ feita em escala familiar, para consumo proprio. E nesta
escala que o kefir ainda hoje ¢ conhecido no Brasil, mesmo com
outros nomes. Muitas pessoas que fazem uso do kefir ndo o
conhecem como tal. E outros até o consideram como um tipo
de iogurte ou coalhada. Mesmo assim, o kefir vem conquistando
adeptos em varias regides do pais nos ultimos anos, devido a
suas caracteristicas sensoriais e suas propriedades funcionais
(FERREIRA, 1999; WESCHENFELDER, 2009).

Composigio fisico-quimica dos graos

Os graos de kefir sio massas gelatinosas medindo de 3 a
35 mm de diametro, possuem uma aparéncia semelhante a couve-
flor, apresentando forma irregular e coloracio amarelada ou
esbranquicada. Atualmente, sao conhecidos dois tipos de kefir: de
agua e de leite (IRIGOYEN et al., 2005; WESCHENFELDER,
2009). A Figura 1 mostra fotos dos dois produtos.

Figura 1 - Fotos do kefir de leite (A) e de agua (B)

Fonte: Laboratério de Probidticos do Centro de Ciéncias da Saide da UFRB.
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Nos graos, existe uma associagao simbiodtica de leveduras,
bactérias acidolaticas, bactérias Acidoacéticas, entre outros micro-
organismos, envoltas por uma matriz de polissacarideos referidos
como kefiran (IRIGOYEN et al., 2005; OTLES; CAGINDI,
2003; WESCHENFELDER, 2009).

O kefiran ¢ um glucogalactano ramificado solavel em
agua, contendo quantidades iguais de D-glucose e D-galactose. O
exopolissacarideo é sintetizado pelos micro-organismos presentes
nos graos de kefir. A quantidade de exopolissacarideo liberada
durante a produg¢ao da bebida depende das linhagens microbianas
envolvidas, da composi¢ao do meio de cultivo incluindo fatores
de crescimento e condi¢gdes de preparo como temperatura de
crescimento e tempo de fermentacio (IRIGOYEN et al., 2005;
LOPITZ-OTSOA et al., 2006). Sabe-se que o teor de kefiran
alcanca valores de 218 mg/L e 247 mg/L quando os substratos
utilizados sao o leite e o soro de leite, respectivamente (RIMADA;
ABRAHAM, 2003). Atualmente, existe uma grande quantidade
de soro resultante da industrializagdo dos produtos lacteos. A
utilizagdao desse subproduto na produg¢io do kefir e biomassa de
kefiram pode vir a ser uma alternativa para seu aproveitamento,
sobretudo do soro de queijo que ¢ produzido em larga escala,
contribuindo, dessa forma, para reduzir os problemas ambientais
acarretados pelo seu descarte nos mananciais.

A composi¢ao quimica e os valores nutricionais de
kefir podem variar dependendo da sua origem e do seu modo
de preparo. Mas, de forma geral, os principais produtos
formados durante a fermentagao para producio da bebida sao
o 4cido lactico, o CO, e o alcool (OTLES; CAGINDI, 2003;
YUKSEDAG et al., 2004). Magalhaes et al. (2011) estudaram a
composi¢ao do kefir brasileiro, apds 24 horas de fermentagao.
Os autores observaram que o teor de proteinas aumentou,
enquanto que o conteido de lipidios e de lactose diminuiu. A
producdo de etanol foi limitada, alcancando um valor médio
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final de 0,5 mg / ml (Grafico 1).

Grificol - Comparacio entre leite ¢ Kefir com 24 horas de fermentagio
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Composigdo microbiologica

O kefir difere de outros leites fermentados porque ¢é
resultado metabdlico de varios tipos de micro-organismos. Sabe-
se que os Lactobacillus compéem a maior parte da populagao
microbiana, mas a composic¢ao total dos graos nao esta elucidada
completamente, pois a composi¢ao microbiana varia conforme a
regido de origem, o tempo de utilizacio, o substrato utilizado para
proliferacio dos graos e as técnicas usadas em sua manipulagiao
(MAGALHAES et al, 201;WITTHUHN et al, 2004). O
Quadro 1 descreve os micro-organismos isolados de kefir em
diversos paises.
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Quadro 1 - Bactérias e leveduras encontradas nos grios e no
leite fermentado kefir

Lactococci

Lactococcus lactis subsp. cremoris

Lactococeus lactis subsp. lactis

Enterococci
Enterococcus durans
Lenconostocs

Lenconostoc mesenteroides
Lenconostoc sp.

Bactérias do acido acético

Acetobacter aceti
Acetobacter lovaniensis
Acetobacter pasteurianus
Acetobacter sp.

Outras bactérias
Bacillus sp.

Bacillus subtilis
Escherichia coli

Micrococcus sp.
Leveduras

Candida
Candida friedrichii
Candida holmii
Candida inconspicna
Candida kefyr
Candida lambica

20

Candida maris

Candida psendotropicalis
Candida tannotelerans
Candida tenuis

Candida valida

Saccharomyces
Saccharomyces carlbergensis
Saccharomyces cerevisiae
Saccharomyces dairensis
Saccharomyces delbruecki
Saccharomyces exiguns
Saccharomyces sp.
Saccharomyces turicensis

Saccharomyces unisporus

Kluyveromyces
Kluyveromyces lactis

Kluyveromyces marcianus

Outras leveduras
Torulaspora delbrueckii
Brettanonyces anomalus
Issatchenkia occidentalis
Kazachstania aerobia
Lachancea meyersii

Pichia fermentans
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Magalhaes et al. (2011), estudando a composi¢io do
kefir brasileiro, identificaram 359 espécies isoladas, sendo
predominante as bactérias laticas (60,5%), seguidas das leveduras
(30,6%) e bactérias do acido acético (8,9%). Entre as espécies
isoladas, 89 foram identificadas como Lactobacillus paracasez, 41
como Lactobacillus parabuchneri, 32 como Lactobacillus cases,
31 como Lactobacillus kefiri, 24 como Lactococcus lactis, 32 como
Acetobacter lovaniensis, 31 como Kluyveromyces lactis, 23 como
Kazachstania aerobia, 41 como Saccharomyces cerevisiae ¢ 15 como

Lachancea meyersii.

Corroborando o estudo acima, Witthuhn et al. (2004)
também observaram que os Lactobacillus compoem a maior parte
da popula¢ao microbiana seguidos das leveduras. Esta atividade
metabolica simbiontica, que é encontrada naturalmente nos graos
de kefir, é responsavel pelo flavour e pelo sabor caracteristicos
do kefir, principalmente pela produ¢io de etanol e CO, das
leveduras (GARROTE; ABRAHAM, ANTONI, et al., 2001;
YUKSEDAG et al., 2004; IRIGOYEN et al., 2005).

Conforme citagio anterior, a quantidade de kefiran
liberada durante a fermentagao depende das linhagens
microbianas envolvidas, mas os Lactobacillus presentes nos graos
sa0 os principais responsaveis pela produ¢ao do exopolissacarideo
(CHEIRSILP et al., 2003; RODRIGUES et al., 2005).

Aassociagao entre Lactobacillus kefirano faciens e Saccharomyces
cerevisiae fol estudada por Cheirsilp et al. (2003). Os resultados
mostraram que a associagao desses micro-organismos promoveu
aumento na produc¢ao do exopolissacarideo. A levedura reduz a
concentra¢ao de acido lactico, remove o perdxido de hidrogénio
e produz substancias promotoras de crescimento do Lactobacillus,
aumentando assim a produgao do kefiram.
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KEFIR: PROPRIEDADES FUNCIONAIS

Ferlando 1Lima Santos

Introducgao

Os efeitos profilaticos e terapéuticos das bactérias
laticas foram estudados no inicio do século passado, quando
Metchnikoff (1908) lancou a teoria sobre o prolongamento da
vida por meio do consumo regular de leites fermentados. Desde
entdo, pesquisas vém corroborando essas observagdes iniciais,
relacionando o consumo de micro-organismos probidticos na
modula¢io de enfermidades em diversos modelos experimentais.
Graos de kefir tém uma longa tradigao de serem considerados
bons para a saide nos paises em que sdo utilizados. No entanto,
sao escassas as publica¢oes para fundamentar esse ponto de vista,
sobretudo em seres humanos. A Figura 1 descreve os provaveis
efeitos funcionais do kefir nos individuos que os ingerem.

Figura 1 - Provaveis efeitos funcionais da ingestao do kefir

® Modulagao da microbiota intestinal
@ Modulagdo do sistema imunolégico
® Modulagdo da colesterolemia

@ Prevencao de alergias e infecgbes
® pPrevencao do cancer de colon

@ Aumento da absorgdo de minerais

TGI com Kefir

/¥ Bactérias probidticas
a Bactérias patogénicas

5;7 Enzima lactase

° Qutros microrganismos

TGI sem Kefir

Fonte: Santos, 2011.

25



Ferlando Lima Santos (Org.)

Digestibilidade de proteinas

Durante o processo de fermentacio do kefir ocorre
a desnaturagao de proteinas do leite e a hidrodlise de algumas
dessas proteinas, resultando em estruturas menores que sao
mais susceptiveis a digestdo pelos sucos gastricos e intestinais
(ALM, 1982). O kefir foi amplamente utilizado em hospitais
na ex-Unido Soviética como parte da dieta para pacientes com
doengas gastrointestinais. Estudo conduzido por Evenshtein
(1978) relatou que o consumo de kefir (250 mL /d) estimulou
as secrecOes gastricas em pacientes com tuberculose pulmonar.
Estudo em ratos, realizado por Vass, Szakaly e Schmidt (1984),
confirmou a qualidade proteica superior do kefir quando
comparada com a do leite. Os autores concluiram que os efeitos
podem ser devidos a melhor digestibilidade das proteinas do
kefir associado com o metabolismo bacteriano.

Outros pesquisadores tem observado os beneficios do kefir
na saude do intestino. Por exemplo, Cardoso et al. (2005), avaliando
o transito intestinal de ratos, observaram um estimulo significativo
no peristaltismo dos animais que receberam a suspensao de kefir
(65,4%), quando comparados aos do grupo controle (42,9%).
Vinderola et al. (2005) observaram aumento na resposta imunolégica
da mucosa intestinal de camundongos.

Metabolismo da Lactose

O kefir contém uma grande variedade de micro-organis-
mos com potencial para realizar a digestio da lactose. Pessoas
com intolerancia a lactose tém uma atividade insuficiente em seus
intestinos da enzima [-galactosidase, também denominada
lactase, enzima responsavel pela hidroélise da lactose em glucose
e galactose (DE VRESE; KELLER; BARTH, 1992). Produtos
lacteos fermentados oferecem esperanca a essas pessoas, porque
alguns micro-organismos utilizados na fermentacao destes
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produtos possuem as mesmas caracteristicas.

Atualmente, a intolerancia a lactose afeta 58 milhdes de
brasileiros que apresentam dificuldades em digerir a lactose pela
deficiéncia da enzima lactase no intestino. Terra (2007) estudou
as caracteristicas fisico-quimicas, com énfase no teor de lactose,
de filtrado de kefir de leite por periodos de fermentagao variados.
Constatou que o filtrado apresentou queda do teor de lactose ao
longo do tempo, apds 36 horas de fermentagao, atingiu valores
abaixo do valor limite que pode ser consumido por individuos
intolerantes a lactose. Resultados semelhantes foram observados
por Irigoyen et al. (2005) e Weschenfelder (2009) quando

realizaram as mesmas analises.

Efeito antitumoral em animais

O efeito antitumoral do kefiran foi relatado pela
primeira vez por Shiomi et al. (1982). Camundongos receberam
polissacarideos isolados dos graos de kefir dissolvidos em agua,
durante 7 dias, antes e apods a inje¢cao com células do tumor de
Ebrlich (CE), continuando durante 24 dias, e também no mesmo
dia da administracao das células tumorais e continuando durante
24 dias. Observou-se de 40 a 59% de inibi¢ao no crescimento do
tumor nos animais que receberam 0,02% a 0,1% da substancia.
O efeito positivo foi observado tanto nos camundongos que
receberam o polissacarideo no inicio da experimentacao, antes
da administragao das células tumorais, quanto nos que receberam
o polissacarideo a0 mesmo tempo. Numa segunda experiéncia,
observou-se resultados semelhantes, pois de 30 a 81% dos
animais apresentaram inibi¢ao do crescimento do tumor quando
receberam células tumorais de Sarcoma 180 (5§7180). Por outro
lado, Shiomi et al. (1982) realizaram testes de citotoxicidade,
incubando células S180 CE com solucdo de polissacaridos de
kefir (1 mg/mL), mas nio encontraram nenhum efeito, levando-
os a concluir que o efeito antitumoral do kefir ¢ mediado pelo
hospedeiro.
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Propriedades antimicrobianas do Kefir

Estudos desenvolvidos para avaliar a produgao de
bacteriocinas pela microbiota do kefir encontraram diferentes
tipos dessas substancias. Um estudo em 33 fontes de graos
de kefir de Irlanda mostrou a presenca de, pelo menos, trés
diferentes tipos de bacteriocinas produzidas por Lactococcus. Esta
bacteriocina foi nomeada de lacticin 3147 e é produzida por
Lactococcus lactis estirpe DPC3147. Lacticin difere da nisina, uma
vez que ¢ o plasmideo codificado. Lacticin 3147 e nisina tem
propriedades inibidoras semelhantes, e como a nisina, lacticin
¢ estavel ao calor. Lacticin poderia, portanto, ser um fator
chave na manutencao da integridade da microflora de graos

de kefir para inibir o crescimento de organismos estranhos
(RYAN et al., 1996).

Morgan et al. (2000) investigaram o efeito antimicrobiano
de 38 procedéncias de kefir da Irlanda sobre Listeria innocua
DPC1770 e Escherichia coli 0157: H45. Verificoaram que 18 eram
capazes de inibir totalmente o crescimento de L. z#nocua, 13 de
inibir parcialmente o crescimento e 7 nao tiveram qualquer efeito
inibitério. Com relacio a E. e/, 34 inibiram completamente
o crescimento, 3 parcialmente, e uma fonte nao teve atividade
inibitéria. Os autores concluiram que o efeito inibitorio sobre a L.
innocua foi atribuido a produgao de bacteriocina pela microbiota
do kefir. No entanto, o efeito inibitério sobre E. o/ nio foi
atribuido 2 uma bacteriocina, mas a0 efeito combinado de 4cidos
organicos e peroxido de hidrogénio. Schneedorfe e Anfiteatro
(2004) conseguiram equilibrar a microbiota intestinal de pacientes
submetidos a antibioticoterapia.

Rodrigues et al. (2005) desenvolveram uma pomada a
base de kefir, para avaliar a acdo cicatrizante em ratos com ferida
infectada com Staphylococcus aurens. A cicatrizagao observada nos
animais tratados com a formula¢ao de kefir foi 70% maior quando
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comparada a cicatrizagao do grupo controle, tratado com uma
pomada a base de antibiéticos. Utilizando camundongos, Guven,
Giiven e Gilmez (2003) observaram menor peroxidagao lipidica
no grupo de animais que receberam kefir quando comparado
ao grupo que recebeu vitamina E, demonstrando, nesse modelo
experimental, o poder antioxidante do kefir.

Os mesmos autores mostraram que o kefiran apresentou
acao antimicrobiana sobre os microrganismos Staphylococcus anreus;
Psendomonas  aernginosa; Candida  albicans;  Salmonella  typhimurinmy
Listeria monocytogenes e Escherichia coll.

Metabolismo do colesterol

O consumo de produtos lacteos fermentados desde ha
muito tempo ¢ proposto como uma forma de reduzir os niveis
de colesterol no soro. Atualmente, sabe-se que as bactérias
probidticas podem causar um aumento na produgao de acidos
graxos de cadeia curta que causam redugao nos niveis de colesterol
circulatérios, quer por inibi¢ao da sintese hepatica de colesterol,
ou redistribui¢io do colesterol do plasma para o figado. Ao
mesmo tempo, ocorre a desconjugacao de acidos biliares no
intestino grosso. Desse modo, os acidos biliares desconjugados
nao sao absorvidos, mas excretados nas fezes. Isto aumentaria
a sintese de acidos biliares, reduzindo o colesterol sanguineo.
(FARNWORTH e MAINVILLE, 2003; SANTOS, 2003).

Vujicic, Vulic e Koénives (1992) estudaram a capacidade
dos griaos de kefir procedentes da Iugoslavia, Hungria e
do Caucaso de metabolizar o colesterol do leite durante a
fermentacdo. Observaram que 22 a 63% de colesterol do leite
tinha sido assimilado apos a fermentacao e que 41 a 84% foi
assimilado somente ap6s 48 horas de armazenamento.

Hamsters alimentados com uma dieta rica em colesterol
(0,35%) que continha kefir liofilizado de leite de vaca ou de

29



Ferlando Lima Santos (Org.)

isolado de soja tinham reduzido significativamente o colesterol
sérico total, em comparagao com os animais - controle - 10% de
leite desnatado ou de soja liofilizada (ILIU et al., 2006). Parte do
efeito benéfico foi atribuida a excrecao aumentada de esterdis e
acidos biliares. Em corroboragao, Maeda et al (2004) sugerem que
o consumo de kefiran pode influenciar o metabolismo lipidico.
Eles mostram os dados de animais que ingeriram dietas ricas em
gordura, onde o colesterol total, colesterol LDL e triglicerideos,
bem como o colesterol do figado, triglicérides e fosfolipidios
foram reduzidos em comparagao com os dados de animais -
controle.

Jascolka (2010) investigou os efeitos do kefir aquoso (em
solucao de agtcar mascavo) no metabolismo lipidico e estresse
oxidativo de camundongos deficientes em Apolipoproteina E.
Para isso, a bebida preparada de forma caseira foi administrada
aos animais alimentados com dieta comercial, por 4 semanas.
Os animais foram divididos em grupo Controle e grupo Kefir,
que recebeu o kefir em substitui¢dao a agua. A ingestio do kefir
foi capaz de aumentar os niveis séricos de HDL, acarretando na
reducao do indice aterogénico. Além disso, o kefir promoveu
reducdo dos triglicerideos séricos e houve uma tendéncia a
aumento desses no figado. A peroxidagao lipidica e a atividade
da enzima catalase no figado apresentaram-se reduzidas no
grupo Kefir.

Observa-se o efeito do kefir sobre o metabolismo lipidico
nos estudos apresentados, evidenciando o uso potencial desse
alimento funcional no controle da colesterolemia. Mas, existe a
necessidade de definir a dose e a composi¢gao microbiana dos
graos para padronizag¢ao dos resultados nesses estudos, sobretudo
nos que foram realizados em modelos animais.

Diferenciando o kefir do iogurte

Vale ressaltar que o iogurte é produzido com a utilizacao
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de Lactobacillus delbrueckii susbp. bulgaricus e de  Streptococcus
thermophilus. Essas bactérias utilizam o leite como nicho ecoldgico,
mas nao sobrevivem as condi¢es do trato gastrintestinal em
concentragoes compativeis para exercerem efeitos probidticos
in vivo, diferentemente das bactérias probidticas do kefir. Assim,
¢ preciso incentivar o habito do consumo diario deste produto
para que haja coloniza¢ao no intestino e niao sejam rapidamente
eliminadas nas fezes. Ao mesmo tempo, esse produto ¢ mais uma
op¢ao que a industria de laticinios pode oferecer ao consumidor.
Prevendo essa possibilidade, o Brasil ja apresenta a legislagao
para este leite fermentado, que sera apresentada no capitulo 4.

Atualmente, ¢ possivel encontrar diversos conteudos
sobre kefir na internet, no entanto, na literatura cientifica,
sao escassos os trabalhos que estudaram suas propriedades
funcionais em seres humanos. Sabe-se que o kefir pode equilibrar
a microbiota intestinal nos individuos que o ingere, ja que essa
¢ uma bebida funcional probidtica. Mas, por outro lado, sabe-
se, também, que sua composi¢cao microbiana varia conforme a
regido de origem, o tempo de utilizagdo, o substrato utilizado
para proliferacao dos graos, entre outros. Com isso, sugere-se a
construcao de protocolos experimentais para padronizaciao dos
graos, visando reduzir a variagao nos estudos cientificos.

Embora secularmente o kefir seja considerado seguro —
Generally Recognized as Safe (Gras) — e terapéutico, as pesquisas
conduzidas com esse componente funcional poderiam ampliar
os modelos experimentais, avancando no contexto social,
econdmico, cultural, digital, entre outros. Nesse sentido, os
cientistas da area de alimentos e nutri¢ao poderiam utilizar o kefir
para amenizar problemas nutricionais do pafs.
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PRODUCAO ARTESANAL DE KEFIR

Ferlando 1ima Santos

Introducao

Tradicionalmente, o kefir é um subproduto do
leite, resultante de dupla fermentagdao: lactica e alcodlica.
Comercialmente, usa-se o leite de vaca, mas ele também pode
ser preparado do leite de ovelha, cabra e buafala. O kefir de 4gua
¢ cultivado em agua contendo agiicar mascavo ou suco de frutas,
mas a composi¢ao microbiana e os produtos formados durante
o processo de fermentacao sao similares aos graos cultivados
em leite. Os grios sao amarelos claros, quando cultivados em
leite e ocres e pardos, quando cultivados em agucar mascavo
(OTLES; CAGINDI, 2003; WITTHUNHN et al, 2004
WESCHENFELDER, 2011). A produciao da bebida ocorre
diretamente pela adi¢ao dos graos no substrato de preferéncia.
Mas, de forma geral, o sabor e o aroma do kefir sdo resultados da
atividade metabdlica simbidtica das bactérias e das leveduras que
se encontram naturalmente nos graos.

Cultivo dos graos

Os graos de kefir multiplicam-se conforme vao sendo
cultivados. Inicialmente, ocorre um aumento de tamanho e,
posteriormente, sao subdivididos em novos graos que mantém o
mesmo equilibrio microbiolégico presente nos graos de origem.
Geralmente, o crescimento médio diario dos graos é de 5% para
os graos de leite e cerca de 45% para os graos de agua. Mas,
esse crescimento depende de muitos fatores, por exemplo, os
graos se desenvolvem mais rapidamente quando nao sao lavados;
quando nao sao pressionados na peneira e quando o frasco de
fermentacio ¢ agitado periodicamente durante o processo
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(FARNWORTH, 2003; SANTOS, 2013). Os grios excedentes nao
sao vendidos, mas, tradicionalmente, doados, contribuindo para o
processo de integracdo das familias em suas comunidades. Observa-
se na Figura 1 o fluxograma de produgao artesanal do kefir de agua
e de leite.

Figura 1 - Fluxograma de produgio artesanal do kefir de agua e de leite
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(refrigeragdo) (refrigeragdo)
Congervacﬁo Conservagao
(refrigeragdo) (refrigeragdo)
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Por ser originado em climas frios, o processo fermentativo
do kefir envolve temperaturas mais amenas que as empregadas para
outros leites fermentados, podendo ocorrer em temperatura ambiente.
A produgio do kefir de agua e de leite é semelhante. O método
tradicional de produ¢ao da bebida ocorre diretamente pela adicao de
5% dos graos de kefir no substrato de preferéncia. O leite ou dgua com
agucar mascavo devem ser pasteurizados ou fervidos e depois resfriados
a 25°C (temperatura ambiente) para inoculagao dos graos. Por exemplo,
50 gramas de graos (2 colheres de sopa) sao adicionados em um litro
de leite ou em um litro de agua contendo 50 gramas de agticar mascavo
(2 colheres de sopa). Apds o petiodo de fermentacao, que varia de 18
a 24 h, em temperatura ambiente, os graos sao separados da bebida
fermentada, por filtragio, com uma peneira, e, posteriormente, utilizados
para inoculagao em um novo substrato. O filtrado que foi submetido
a fermentacao latica ¢ transferido para a geladeira, permanecendo por
24 horas. Nesta fase, as leveduras produzirio alcool e CO,, tornando
o produto mais refrescante. Apds a etapa de maturagio, o kefir esta
pronto para o consumo, podendo ser adicionado, ou ndo, de sucos e
pedacos de frutas.

A presenga da fermentacio latica e alcodlica aumenta a
biodisponibilidade do kefir, tornando-o mais nutritivo. Durante
a fermentacdo a temperatura ambiente ocorre uma protedlise das
proteinas do leite, que sao desdobradas para peptideos menores,
ocorrendo acimulo de aminoacidos. A hidrolise parcial da
proteina torna a bebida de mais facil digestao, quando comparada
ao leite que lhe deu origem. Na fase de maturagao a temperatura
de refrigeragdo, a0 mesmo tempo em que o dlcool e o CO, sdo
produzidos, ocorre o acumulo de vitaminas do complexo B que
sao caracteristicas do metabolismo das leveduras presentes no
processo. Em funcdo dessa caracteristica, na Russia, o kefir ¢
usado em camadas finas sobre queimaduras, com a finalidade de
repor a camada da pele mais rapidamente (FERREIRA, 1999;
2011; OTLES; CAGINDI, 2003).
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As caracteristicas finais do kefir podem ser modificadas,
alterando-se o binémio tempo/temperatura do processo
fermentativo. Um tempo maior de fermentagdo a temperatura
ambiente ira resultar num produto mais acido, a0 passo que o
periodo longo de armazenamento a temperatura de refrigeracao
resulta num produto com teor alcodlico mais elevado. Em adigao,
para redugdo significativa da lactose deve-se fermentar o kefir
por mais tempo (FERREIRA, 2001).
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LEGISLACAO BRASILEIRA DE KEFIR

Ferlando Lima Santos

Introducao

Atualmente ha, em todo o mundo, um crescente interesse
pelo papel desempenhado na saide pelos alimentos funcionais.
Nos Estados Unidos esse mercado movimenta cerca de 15 bilhoes
de dolares por ano. Na Europa existe, ao contrario dos Estados
Unidos, um interesse maior por alimentos funcionais do que por
suplementos alimentares, sendo um mercado totalmente heterogéneo
com respeito a tudo: comportamento nutricional, dietas, legislacao,
educacao, poder de compra etc. Existe um mercado ainda em
desenvolvimento para os alimentos funcionais. O comportamento
do mercado brasileiro de alimentos funcionais ¢ semelhante ao
mercado europeu, dando-se énfase aos aspectos educacionais e de
poder aquisitivo, fatores complicadores da expansao do mercado
(VIEIRA; CORNELIO; SALGADO, 2006).

Diante dessa realidade os pesquisadores de alimentacao
e nutri¢ao, preocupados com a saude do consumidor, orientam
as agéncias reguladoras de seus paises na formulagdo de
normas regulamentadoras no comércio de produtos funcionais,
objetivando proteger o consumidor das declaragoes enganosas e
garantir a seguranca desses produtos.

Rotulagem de alimentos funcionais
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No Brasil, o Ministério da Sadde, através da Agéncia
Nacional de Vigilancia Sanitaria (Anvisa), regulamentou os
alimentos funcionais, conforme resolugoes apresentadas abaixo,
e define alimento funcional como:

Todo aquele alimento ou ingrediente que,
além das fung¢bes nutricionais basicas, quando
consumido como parte da dieta usual, produz
efeitos metabdlicos e/ou fisiolégicos e/ou
efeitos benéficos a saude, devendo ser seguro
para consumo sem supervisao médica (ANVISA,

1999h).

- Resolugao RDC n°. 17: aprova o Regulamento Técnico que
estabelece as Diretrizes Basicas para Avaliagao de Risco e Seguranca
de Alimentos, que provam, com base em estudos e evidéncias
clentificas, se o produto é seguro com relacio a apresentacao de
risco a saude ou nao (BRASIL, 1999a);

- Resolug¢ao RDC n°. 18: aprova o Regulamento Técnico
que estabelece as Diretrizes Basicas para a Analise e Comprovacao
de Propriedades Funcionais e¢/ou de Saide, alegadas em
rotulagem de alimentos (BRASIL, 1999¢);

- Resolugao RDC n°. 19: aprova o Regulamento Técnico
de Procedimentos para Registro de Alimentos com Alegacio
de Propriedades Funcionais e/ou de Satde em sua rotulagem.
(BRASIL, 1999d)

As resolugoes, apresentadas acima, fazem distin¢do entre
alegacao de propriedade funcional ealegacao de propriedade de saude.
A primeira diz respeito ao papel metabolico ou fisiologico que uma
substancia (nutriente ou nao) tem no crescimento, desenvolvimento,
manutengao e outras fun¢des normais do organismo humano;
a segunda afirma, sugere ou implica a existéncia de relacao entre
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o alimento ou ingrediente com doenga ou condicao relacionada a
saude. Nao sao permitidas alegacOes de saude que fagam referéncia
a cura ou a prevenc¢ao de doencas.

A Anvisa estabeleceu diretrizes basicas para analise e
comprovacao de propriedades funcionais e/ou de saude alegadas
na rotulagem de alimentos:

a) a alegacio de propriedades funcionais e/ou de saude é
permitida em carater opcional;

b) o alimento ou ingrediente que alegar propriedades
funcionais ou de saude pode, além de fungdes nutricionais basicas,
quando se tratar de nutriente, produzir efeitos metabdlicos e/ou
fisiolbgicos e/ou efeitos benéficos a saude, devendo ser seguro
para consumo sem supervisao médica;

¢) sao permitidas alegacbes de fun¢io ou contetdo para
nutrientes e nao nutrientes, podendo ser aceitas aquelas que
descrevem o papel fisiologico do nutriente ou nao nutriente no
crescimento, desenvolvimento e fun¢oes normais do organismo,
mediante demonstracio da eficicia. Para os nutrientes com
funcoes plenamente reconhecidas pela comunidade cientifica
nao ¢é necessaria a demonstracao de eficacia ou analise da mesma
para alegacdo funcional na rotulagem;

d) no caso de uma nova propriedade funcional,
ha necessidade de comprovacao cientifica da alegacio de
propriedades funcionais e/ou de satde e da seguranca de uso,
segundo as Diretrizes Basicas para avaliagao de Risco e Seguranca
dos alimentos;

e) as alegacOes podem fazer referéncia a manutencao geral
da saude, ao papel fisiologico dos nutrientes e nao nutrientes e
a reducio de risco de doengas. Nao sao permitidas alegacoes de
saude que fagam referéncia a cura ou prevencao de doengas.

Evidéncias crescentes corroboram a observacio de
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que alimentos funcionais que contém componentes ativos
fisiologicamente, sejam de origem animal ou vegetal, podem
melhorar a saide. Nio obstante, deve ser enfatizado que os
alimentos funcionais nao sao uma “bala magica” compensatoria
dos péssimos habitos alimentares da populagao, adquiridos ao
longo da vida. Nao ha alimentos “bons” ou “ruins”, mas, sim,
dietas boas ou ruins.

Em adigdo, o conteudo da propaganda dos alimentos
funcionais nao pode ser diferente, em seu significado, daquele
aprovado para a rotulagem. As alegacoes devem, ainda, estar
em consonancia com as diretrizes da legislacio de alimentos.
Outro fator importante ¢ que essas alegagoes estao associadas
ao consumo de uma dieta equilibrada e habitos de vida saudavel.

Atualmente, nao existe alegacao de propriedade funcional
do kefir. O Quadro 1 descreve a lista de alegacdes de propriedade
funcional especifica dos componentes probidticos aprovadas na
Anvisa (BRASIL, 2008).

Quadro 1 — Alegacao de propriedade funcional dos probiéticos aprovada na Anvisa

Grupo L Alegagio
funcional Componente bioativo autorizada
Lactobacillus acidophilus “O (indicar a
Lactobacillus casei shirota espécie do micro-
Lactobacillus casei variedade rhanmosus organismo)
Lactobacillus casei variedade defensis (prob}ogco)
Probioti Lactobacillus paracasei con.tnb1.11 para o
robioticos . equilibtio da flora
Lactococcus lactis . .
- ) ) intestinal. Seu
Bifidobacterium bifidum
" ’ o consumo deve
Bifidobacterinm animallis estar associado a
(incluindo a subespécie B. /actis) uma alimentacio
Bifidobacterium longum equilibrada ¢ habitos
Enterococcus faecinm de vida saudaveis”.
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Leite fermentado kefir

O Ministério da Agricultura, Pecuaria e Abastecimento
adotou o Regulamento Técnico de Identidade e Qualidade
de Leites Fermentados, visando estabelecer a identidade e os
requisitos minimos de qualidade que deverao atender os leites
fermentados destinados ao consumo humano. A seguir siao
descritos, apenas, os requisitos para o leite fermentado kefir
(BRASIL, 2007).

Entende-se por leites fermentados os produtos,
adicionados ou nao de outras substancias alimenticias, obtidas
por coagulagio e diminui¢ao do pH do leite, ou reconstituido,
adicionado ou nao de outros produtos lacteos, por fermentacao
lactica mediante a¢ao de cultivos de micro-organismos especificos.
Esses micro-organismos especificos devem ser viaveis, ativos e
abundantes no produto final durante seu prazo de validade.

Entende-se por kefir o produto incluido na defini¢ao
acima, cuja fermentagao se realiza com cultivos acido-lacticos
elaborados com grios de kefir, Lactobacillus kefir, espécies dos
generos  Leunconostoc, Lactococcus e Acetobacter com  produgao
de acido lactico, etanol e didéxido de carbono. Os griaos de
kefir sao constituidos por leveduras fermentadoras de lactose
(Kluyveromyces marxianus) e leveduras nao fermentadoras de lactose
(Saccharomyces omnisporus e Saccharomyces cerevisae e Saccharomyces
excignus), Lactobacillus casei, Bifidobaterium sp e Streptococcus salivarius

subsp thermophilus.

Classificagao

De acordo com o contetudo de lipidios, de forma geral, os
leites fermentados se classificam em:

e Com creme: aqueles cuja base lactea tenha um contetdo
de matéria gorda minima de 6,0g/100g,
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e Integrais ou Enteros: aqueles cuja base lactea tenha um
conteudo de matéria gorda minima de 3,0g/100g;

e Parcialmente desnatados: aqueles cuja base lactea tenha
um conteudo de matéria gorda maxima de 2,9g/100g.

e Desnatados: aqueles cuja base lactea tenha um contetddo
de matéria gorda maxima de 0,5g/100g.

Quando, em sua elaboracao tenham sido adicionados
ingredientes opcionais nao lacteos, antes, durante ou depois da
fermentacio, até um maximo de 30% m/m, classificam-se como
leites fermentados com adi¢oes.

No caso em que os ingredientes opcionais sejam
exclusivamente agucares, acompanhados ou nio de glicidios
(exceto polissacarideos e polidlcoois) e/ou amidos ou
amidos modificados e/ou maltodextrina e/ou se adicionam
substancias aromatizantes/saborizantes, classificam-se como
leites fermentados com acucar, acucarados ou adocados e/ou
aromatizados/saborizados.

As denominagcbes consideradas no Regulamento
Técnico de Identidade e Qualidade de Leites Fermentados estao
reservadas aos produtos cuja base lactea nao contenha gordura
e/ou proteinas de origem nao lactea.

As denominacbes consideradas estdo reservadas aos
produtos que nao tenham sido submetidos a qualquer tratamento
térmico apos a fermentagao. Os micro-organismos dos cultivos
utilizados devem ser viaveis e ativos e estar em concentracao
igual ou superior aquela definida no produto final e durante seu
prazo de validade.

Designagao
O produto, conforme defini¢ao anterior, designar-se-a
“kefir” ou “kefir natural”, mencionando as expressdes “Com
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creme”, “Integral ou Entero”, “Parcialmente Desnatado” ou
“Desnatado” segundo a defini¢ao e os requisitos fisico-quimicos.
O produto classificado como “Desnatado”, em cuja elaboragao
tenham sido adicionados exclusivamente ingredientes lacteos e
amidos ou amidos modificados em uma propor¢ao nao maior
que 1% (m/m) e/ou espessantes/estabilizantes, todos como
unicos ingredientes opcionais nao-lacteos, designar-se-a “Kefir”,
mencionando a expressao “Desnatado”, segundo o conteudo de
matéria gorda e os requisitos fisico-quimicos.

O produto que corresponda a classificacio leites
fermentados com adi¢des designar-se-a:

Kefir, preenchendo o espaco em branco (1)

com o nome da(s) substincia(s) alimenticia(s)

adicionada(s) que confere(m) ao produto suas
caracteristicas distintivas.

Deverao ser mencionadas ainda as expressoes “Com
creme”, “Integral” ou “Entero”, “Parcialmente Desnatado” e
“Desnatado”, segundo corresponda a requisitos fisico-quimicos
e a classificagio.

O produto correspondente a classificacao leites fermentados
com acucar, acucarados ou adocados e/ou aromatizados/
saborizados designar-se-a “kefir adogado”, ou “kefir sabor.....”,
ou “kefir adogado sabor......”, preenchendo o espag¢o em branco
com o nome da(s) substincia(s) aromatizante(s)/saborizante
(s) utilizada(s) que confere(m) ao produto suas caracteristicas
distintivas.

Deverao ser mencionadas ainda as expressoes “Com
creme”, “Integral” ou “Entero”, “Parcialmente Desnatado”
segundo corresponda a classificacio e aos requisitos fisico-
quimicos.

Poderdo ser utilizadas as expressoes “com agucar” ou
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“acucarado” no lugar de “adocado”.

Composigio

Ingredientes obrigatérios: leite e/ou leite reconstituido

padronizado em seu conteudo de gordura. Cultivos de bactérias

lacticas e/ou cultivos de bactérias lacticas especificas, segundo

corresponda as defini¢des anteriormente estabelecidas.

Ingredientes opcionais:

Leite concentrado, creme, manteiga, gordura anidra de
leite ou butter oil, leite em po, caseinatos alimenticios,
proteinas lacteas, outros sélidos de origem lactea, soros
lacteos, concentrados de soros licteos;

Frutas em forma de pedacos, polpa(s), suco(s) e outros
preparados a base de frutas;

Maltodextrinas;

Outras substiancias alimenticias, tais como: mel, coco,
cereais, vegetais, frutas secas, chocolate, especiarias, café,
outras, sozinhas ou combinadas;

Actcares e/ou glicidios (exceto  polidlcoois e
polissacarideos);

Cultivos de bactérias lacticas subsidiarias;

Amidos ou amidos modificados em uma propor¢ao
maxima de 1% (m/m) do produto final;

Os ingredientes opcionais nao-lacteos, sozinhos ou
combinados deverdo estar presentes em uma propor¢ao
maxima de 30% (m/m) do produto final.

Requisitos sensoriais

Aspecto: consisténcia firme, pastosa, semissolida ou liquida.

46



Kefir - Propriedades Funcionais e Gastrondmicas

Cor: branca ou de acordo com a(s) substancia(s)
alimenticia(s) e/ou corante(s) adicionado(s).

Odor e sabor: caracteristico ou de acordo com a(s)
substancia(s) alimenticia(s) e/ou substancia(s) aromatizante(s)/
saborizante(s) adicionada(s).
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Requisitos fisico-quimicos

Deverdo cumprir os requisitos fisico-quimicos indicados na tabela:

Tabela 1 — Requisitos fisico-quimicos do leite fermentado Kefir

Com .
Integral Parcialmente Desnatado
creme desnatado
05215
(Miaximo
Min. de 1,5%
30a59| 06a29 | Mix.05 |05a15| Min. 29 | 0¢kefir
6,0 1aco
’ e até 3%
no kefir
forte)
Aditivos

Nio se admite o uso de aditivos na elaboragao de leites
fermentados para os quais tenham sido utilizados exclusivamente
ingredientes lacteos. Excetua-se dessa proibicio a classe
“Desnatados”, na qual se admite o uso dos aditivos espessantes/
estabilizantes.

Em todos os casos se admitirdA a presenca dos
aditivos transferidos por meio dos ingredientes opcionais em
conformidade com o principio de transferéncia de aditivos
alimentares e sua concentracao no produto final nao devera
superar a propor¢ao que corresponda a concentra¢ao maxima
admitida no ingrediente opcional; quando se tratar de aditivos
indicados na resolucao, nao deverdo superar os limites maximos
autorizados nos mesmos. No caso particular do agregado de
polpa de fruta ou preparado de fruta, ambos de uso industrial,
admitir-se-4, além disso, a presenca de acido sorbico e seus
sais de sodio, potassio e calcio em uma concentragio maxima
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de 300 miligramas por quilograma — expressos em acido

s6rbico — no produto final.

Coadjuvantes de tecnologia/elaboragio

Nio se admite o uso de coadjuvantes de tecnologia /
elaboracio.

Contaminantes

Os contaminantes organicos € inorganicos nao
devem estar presentes em quantidades superiores aos limites
estabelecidos pelo Regulamento especifico.

Higiene: consideragdes gerais

As praticas de higiene para elaboracido do produto deverao
estar de acordo com o Regulamento Técnico sobre as Condigdes
Higiénico-Sanitarias ¢ de Boas Praticas de Fabricacio para
Estabelecimentos Elaboradores/Industrializadores de Alimentos.

O leite a ser utilizado devera ser higienizado por meios
mecanicos adequados e submetido a pasteurizagao, ou tratamento
térmico equivalente, para assegurar fosfatase residual negativa
,combinado ou ndo com outros processos fisicos ou biolégicos
que garantam a inocuidade do produto.

Critérios macroscopicos e microscopicos

O produto nao devera conter substancias estranhas de
qualquer natureza.

Critérios microbioldgicos

Contagem de micro-organismos especificos: deverao
ser cumpridos os requisitos durante seu periodo de validade
(tabela 2).
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Kefir min. 107 min. 10%

Os micro-organismos dos cultivos utilizados devem ser
viavels e ativos e estar em concentra¢ao igual ou superior aquela
definida nos requisitos fisico-quimicos no produto final e durante
seu prazo de validade.

Tratamento térmico

Nao deverao ter sido submetidos a qualquer tratamento
térmico apos a fermentagao.

Acondicionamento

Deverao ser envasados com materiais adequados para as
condi¢oes de armazenamento previstas, de forma a conferir ao
produto uma prote¢ao adequada.

Condigoes de conservagao e comercializagio

Deverao ser conservados e comercializados a temperatura
ndo superior a 10°C.

Pesos e medidas

Aplica-se o Regulamento correspondente.

Rotulagem

Aplica-se o Regulamento correspondente.

50



Kefir - Propriedades Funcionais e Gastrondomicas

As denominagdes consideradas na legislagdo estio
reservadas aos produtos cuja base lactea nao contenha gordura
e/ou proteinas de origem nao-lactea.

As denomina¢oes consideradas neste Regulamento estio
reservadas aos produtos que nao tenham sido submetidos a
qualquer tratamento térmico apds a fermentagao e nos quais os
micro-organismos dos cultivos utilizados sejam viaveis e ativos
e estejam em concentra¢ao igual ou superior aquela definida em
critérios microbiologicos no produto final e durante seu prazo

de validade.

Métodos de analise

Os métodos de analises recomendados seguem os
procedimentos recomendados nas Normas da FIL (tabela 3).

Tabela 3 — Método de anilise do leite fermentado Kefir

. o n=5c=2 m=10
Coliformes/g (30°C) 4 FIL73A:1985
M=100
) o n=5c=2m<3 APHA
Coliformes/g (45°C) 4
M=10 1992¢.24(1)
n=5 c¢=2 m=50
Bolores e leveduras/g 2 FIL94B:1990
M=200
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ESTRATEGIAS DE POPULARIZACAO DO KEFIR
Edlenza Oliveira Silva

Ferlando Lima Santos

Introducao

O kefir tem sido consumido em varios paises do mundo,
como a Russia, Hungria, Polonia, Suécia, Noruega, Finlandia,
Alemanha, Grécia, Isracl, Austria, Estados Unidos, Japao e
também no Brasil, (OTLES; CAGINDI, 2003) Diferente dos
paises citados, onde o consumo de kefir se da através da produgao
comercial e em escala familiar, no Brasil o kefir é produzido
apenas para consumo proprio por uma populagao da qual nao se
tem registros quantitativos.

No Brasil, ndo ha registro sobre estudos relacionados a
popularizacao do kefir. Constata-se a existéncia de sites e blogs
que apresentam o kefir, sua histéria, seus beneficios, o modo
de preparo e receitas, além de redes sociais que possibilitam a
troca de experiéncias e a doagao de graos de kefir. Identificam-se
nessas iniciativas a divulgac¢ao e a preservagao da tradicao do kefir
que, entre outros atributos, é considerado uma dadiva, por isso a
énfase no principio da solidariedade de que os graos nao devem
ser vendidos e sim compartilhados. As pessoas que procuram
os doadores sdo convidadas a se tornar doadores a medida que
cultivam e usufruem do kefir.

Assim, por niao ser um produto comercializado, o
consumo de kefir ¢ pouco difundido, restrito a uma pequena
parcela da populagao brasileira. Por outro lado, constata-se
um movimento de globalizacio de uma cultura alimentar,
composta predominantemente por uma variedade de produtos
industrializados divulgados ostensivamente pela midia, sendo
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que uma boa parte desses produtos, isto é, os mais acessiveis
a populagio, sao pobres em micronutrientes, com excesso de
sédio, agucar, gordura saturada e pobres em fibras, contribuindo
para a subnutri¢do e a pandemia da obesidade (GARCIA, 2003).

Portanto, faz-se necessaria e imperiosa a construgao de
estratégias de promogao de novos habitos alimentares saudaveis,
urge a preservagao e o resgate de habitos alimentares regionais e
tradicionais. E nesse contexto surge o kefir, como um alimento
acessivel, de facil preparo, com propriedades funcionais tais
como: reducdo da intolerancia a lactose, modulador do sistema
imunolégico, atividade anticarcinogénica, regulagdo da flora
intestinal, modulacio da colesterolemia, fonte de vitaminas
do complexo B, aumento da absor¢ao de minerais, prevencao
de alergias e infec¢oes (DINIZ et al, 2003; HERTZLER,;
CLANCY, 2003; MOREIRA, et al. 2008; OTLES; CAGINDI,
2003; VANDENPLAS et al., 2011; VINDEROLA et al., 2005;
WESCHENFELDER; WLEST; CARVALHO, 2009).

Porseusatributos nutricionais e seu potencial de viabilidade
de ser produzido e consumido, tanto em escala comercial quanto
familiar, um grupo de pesquisadores da Universidade Federal do
Reconcavo da Bahia (UFRB) e da Universidade Federal da Bahia
(UFBA) resolveu desenvolver estratégias de popularizacao do
kefir no Reconcavo da Bahia.

A experiéncia da UFRB: diagndsticos e possibilidades de
popularizagio do kefir no Recéncavo da Bahia

Em 2011 o Projeto “Producgao de alimentos fermentados
com graos de kefir para o autoconsumo de familias de baixa renda da
cidade de Santo Antonio de Jesus, Bahia”, foi aprovado pelo Programa
de Extensao Universitaria da Secretaria de Educacao Superior do
Ministétio da Educacdo — Proext MEC/SESu,” possibilitando o

2 Ver <sigprojl.mec.gov.br/apoiados>.Protocolo do SIGProj:
76374.394.94449.11042011
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desenvolvimento de atividades relacionadas ao kefir. Além de ser
objeto de estudo desse projeto, o kefir também ¢é o principal
objeto de estudo e desenvolvimento de projetos de pesquisa e
extensao do Grupo de pesquisa Bionutri.

O grupo tem realizado atividades e estudos em trés areas:
desenvolvimento de novos produtos, producao de material
educativo e estratégias de popularizagdo do kefir. O grupo tem
como premissa a articulagao das trés areas, possibilitando que os
discentes integrantes se apropriem de um amplo conhecimento
sobre o kefir, com énfase na produgao cientifica e em estratégias
para a sua populariza¢ao no Reconcavo.

Em 2012, o grupo contou com cinco docentes-
pesquisadores e extensionistas, sendo dois da UFRB, vinculados
aos cursos de Nutricio e Bacharelado Interdisciplinar em
Sadde, e trés da UFBA, vinculados aos cursos de Nutricio e
Gastronomia. Conta com treze discentes (voluntarios e bolsistas)
desenvolvendo projetos de pesquisa e extensao, sendo trés
bolsistas oriundos do ensino médio.

Partindo do pressuposto da necessidade de se fazer um
diagnostico sobre o conhecimento da populagao do Reconcavo
sobre o kefir, foram desenvolvidas pesquisas para identificar o
conhecimento da populagao sobre alimentos probidticos e kefir
em Santo Antonio de Jesus, Bahia. Foram entrevistados 169
transeuntes da praga principal do municipio, com perguntas
referentes ao conhecimento e consumo de probioticos,
sobretudo o kefir. A grande maioria dos entrevistados (90,5%)
nao conheciam o kefir e apenas 6,5% ja o haviam consumido.
Cerca de 76,9% nao conheciam probidticos e dos 23,1% que
conheciam, apenas 16,6% ja os haviam consumido (BARBOSA
et al., 2012a).

Esses dados corroboram com a Pesquisa de Or¢amento
Familiar de 2008-2009, que aponta um baixo consumo de leites
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fermentados no Brasil (IBGE, 2010), devido, provavelmente,
ao alto custo destes produtos em relagio ao iogurte. Em
contrapartida, o kefir preparado no domicilio, a partir de graos
doados, representa um alimento com o mesmo custo do leite de
vaca, mas com propriedades funcionais superiores.

Griafico 1 - Conhecimento populat sobre kefir e probiéticos no municipio

de Santo Antonio de Jesus
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Kefir? probioticos?
Fonte: dados cedidos por Barbosa et al., 2012a.

Foram realizadas oficinas de apresentacio e degustacao
do kefir em eventos locais e regionais, promovidos pela UFRB,
a exemplo do Reconcavo 2012 e da Primeira Reunidao Anual de
Ciéncias e Tecnologia do Reconcavo da Bahia (I Recitec). Durante
os trés dias de atividades da I Recitec foram realizados trés testes
de aceitacio de bebida lactea fermentada de kefir, com sabores
diferentes, sendo um teste por dia, feito no local onde ocorria o

maior fluxo de transeuntes participantes.

Para realizacao do teste foi utilizada a escala hedonica
de nove pontos, variando de desgostei muitissimo a gostei
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muitfssimo. A bebida sabor manga foi degustada por 40
provadores participantes do evento e obteve 100% de aceitagao
(SANTOS et al., 2012a; 2012b), conforme mostra o Grafico 2. A
bebida sabor caja foi degustada por 81 participantes do evento,
com indice de aceitacao de 97,5% (BARBOSA et al., 2012b). A
bebida sabor rapadura foi apreciada por 68 participantes, com
aprovagao de 85,3% (SANTOS et al., 2012c).

Grifico 2 - Andlise sensorial da bebida lactea fermentada de kefir sabor manga
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Fonte: Santos et al., 2012a.

Um teste de aceitacdo do leite fermentado de kefir apenas
adocado com agucar refinado foi realizado no Centro de Ciéncias
da Saude (CCS) da UFRB. A amostra foi composta por 88
provadores — discentes, docentes e funcionarios — e a aceita¢ao
do kefir foi de 95,47%. Todos os participantes declararam que nao

conheciam o kefir, mas atribuiram semelhancas sensoriais com a
coalhada e o iogurte (SANTOS; FERREIRA; SOUZA, 2011)

Os resultados dessas atividades de popularizacao apontam
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uma excelente aceitacio do kefir. Além das analises sensoriais em
eventos, a maioria dos novos produtos desenvolvidos pelo projeto
e pelos discentes dos componentes curriculares Tecnologia de
Alimentos e Desenvolvimento de Novos Produtos foi testada
junto a comunidade académica do CCS-UFRB, tornando o
kefir conhecido pelos discentes, docentes e funcionarios do

CCS-UFRB.

A seguir, o relato de um subprojeto com énfase na
extensao, visando a popularizacio do kefir em um bairro do
municipio de Santo Anténio de Jesus, Bahia.

O kefir como estratégia de promogao da alimentagdo
saudavel para populagao de baixa renda: popularizando o
kefir em um bairro de Santo Ant6nio de Jesus, Bahia

Considerando que o kefir é um alimento pouco conhecido
no Reconcavo, a sua popularizagdo requer um planejamento
cuidadoso, atentando para todas as variaveis que o desafio
requer. Popularizar um alimento ndo significa apenas torna-
lo conhecido, mas inclui-lo na dieta habitual. Nesse contexto,
ha de se considerar a complexidade da formaciao dos habitos
alimentares e da inclusio de um novo alimento na dieta de uma
comunidade.

Assim, delineou-se um subprojeto para estruturar o
processo de popularizagiao do kefir junto as familias beneficiarias
do Programa Bolsa Familia (PBF) no municipio de Santo
Antéonio de Jesus. Entende-se que a disseminacao da produgao
do kefir em uma comunidade, mediante um projeto de extensio
universitaria, representa uma estratégia de apropriagio pela
comunidade de uma tecnologia social (ALMEIDA, 2010). E que
representa uma contribuicdao ao fortalecimento do PBF em seu
aspecto de promoc¢ao da autonomia das familias beneficiadas,
entendida como o acesso aos alimentos mediante os proprios
recursos, obtidos por emprego, trabalho e renda, na medida em
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que o kefir tanto pode ser utilizado para consumo da familia,
melhorando a satde e a nutricao, dando maior disposi¢iao para
o estudo e o trabalho, assim como também pode vir a ser um
produto comercializado pelas familias, gerando renda.

As agbes de popularizagao do kefir na comunidade foram
precedidas de capacitagao de todos os discentes do projeto,
mediante estudos e discussoes da literatura cientifica sobre o kefir
e a execucao, em laboratério, de todas as etapas do fluxograma
de preparo do kefir de leite e do kefir de dgua. Os discentes
também organizaram e participaram — orientados pelos docentes
do projeto — de oficinas de desenvolvimento de produtos a
base de kefir. Como produto dessas oficinas, construiram uma
cartilha das receitas desenvolvidas, além de folders sobre o kefir,
sua historia, seus beneficios a saude, o modo de preparo, cultivo
€ conservacao.

Figura 1 - Capacitagao dos discentes na produgao do kefir

Fonte: elaboracio dos autores.

A mobilizagio da comunidade para a participagdo no
projeto consistiu em visita domiciliar mediada por agente
comunitario em saide responsavel por cada microarea em que

59



Ferlando Lima Santos (Org.)

estavam localizados os enderecos dos selecionados. Durante
a visita um representante de cada familia foi convidado para a
oficina de kefir. Também na visita foi permitida a degustacdo
de uma bebida a base de kefir sabor manga e aplicagdo de
questionario sobre condi¢des socioeconomicas e de alimentacao,
para apropriacao da realidade das familias selecionadas.

Durante amobilizagao, foramlocalizadas 47 das 50 familias
selecionadas. Aproximadamente 97,9% dos representantes das
familias eram do sexo feminino. O maior percentual (61,7% dos
representantes) estavam na faixa etaria de 18 a 40 anos. Cerca
de 91,5% tinham casa propria, sendo que na maioria (76,6%),
4 pessoas ou mais moravam na casa e 68,1% recebiam até um
salario minimo, sendo que a maioria (95,75% dos representantes)
pertenciam a classe E. A maioria dos entrevistados relatou nao
conhecer os alimentos funcionais (93,60%), probiéticos (97,90%)
e kefir (91,50%).

Uma semana apds a mobilizagdo, foi realizada uma
oficina para as familias convidadas. A oficina consistiu em roda
de conversa, apresentacdo conceitual do kefir, observacio do
preparo do kefir e degustacio de preparacoes a base de kefir.
Dos 47 convidados, apenas cinco compareceram a oficina.
Esse resultado apontou limitagdes na estratégia de mobilizacao
e planejamento da oficina. Entretanto, outros beneficiarios do
PBF compareceram a oficina, além de profissionais de saude
de Unidades de Satde da Familia (USF) e outros moradores do
bairro, totalizando 19 pessoas da comunidade. Durante a roda de
conversa os participantes partilharam experiéncias e percepgoes
relacionadas ao Direito Humano a Alimentacio Adequada
(DHAA), alimenta¢dao saudavel, alimentos funcionais e
producdo artesanal de kefir, convergindo para a importancia da
consecucao do DHAA e a promogio de agdes comunitarias para
a inclusao de novos alimentos saudaveis e acessiveis, a exemplo
do kefir. Todos os participantes demonstraram interesse em obter
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os graos de kefir, sendo agendadas as visitas domiciliares para a
entrega dos grios e a orienta¢do quanto ao cultivo e utilizacdo do
kefir. Dos 19 participantes, 17 foram contatados e visitados em
seus domicilios para receber os grios de kefir, sendo auxiliados
no preparo do primeiro leite fermentado a base de kefir para
inclusdo na alimentacdo da familia. Mediante acompanhamento
por telefone, registrou-se que todos os 17 participantes estavam
consumindo o kefir e criando preparagoes com kefir para
consumo na residéncia e lanches para a escola.

Figura 2 - Oficina de popularizac¢io do kefir em um bairro de
Santo Antonio de Jesus, Bahia

Fonte: elabora¢io dos autores.

Outro projeto de extensdo, aprovado em 2013, pretende
dar continuidade as a¢Ges de popularizagao do kefir no municipio
de Santo Antonio de Jesus, visando garantir a incorpora¢ao do
kefir na alimentacdo de comunidades e que os participantes
da primeira etapa do projeto sejam agentes multiplicadores do
consumo e doagao dos graos de kefir para outros moradores
das comunidades.
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Figura 3 - Fotografias de duas preparagdes que

compdem uma cartilha elaborada para a comunidade

Cuscuz de tapioca com kefir de leite Picolé de amendoim com kefir

Fonte: elabora¢io dos autores.

Consideragées finais

Os resultados das pesquisas de aceitacao do kefir mostram
que este produto é um alimento funcional com potencial para ser
incluido na alimentagao da populagao do Reconcavo. As agdes
de popularizacio do kefir em uma comunidade de baixa renda,
mesmo com as limita¢Oes ocorridas, mostraram a viabilidade do
processo de inser¢ao do kefir na alimentacao das familias. Desse
modo, pode-se inferir que o consumo de kefir pode melhorar a
situacao nutricional das familias de baixa renda, auxiliando no
avanc¢o da seguranca alimentar e nutricional da populagao local,
sobretudo naquelas atendidas pelo Programa Bolsa Familia.

A popularizacao do kefir mediante a¢des articuladas ao
tripé ensino, pesquisa e extensao, pode contribuir para a aquisi¢ao
de conhecimentos e habilidades tanto pelos discentes, como pelas
familias, contribuindo para que ambos compreendam melhor a
realidade em que vivem, adquirindo condi¢des de transforma-la.
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Consideragées iniciais

A gastronomia, segundo Miesbach (2008), é considerada
como a arte de associar prazeres, caracterizando-se especialmente
pela criagao de sensacOes de natureza estética e sensorial, as quais
suscitam nos individuos o prazer da alimentagao.

A proposta de oferecer prazer nas refeicdes relaciona
a qualidade do alimento com as sensacOes despertadas em
quem os ingere. A qualidade sensorial do alimento relaciona-
se as caracteristicas e as condicOes fisiolégicas e socioculturais
do individuo que aprecia o alimento, sendo esta o resultado da
interacao entre alimento e homem.

Ressalta-se que o alimento niao deve ser considerado
apenas fonte de nutrientes, pois entrelaca de maneira profunda
crengas e aspectos socioeconomicos das sociedades humanas
(HELMAN, 2003). Enquanto a Nutri¢ao trata os alimentos do
ponto de vista biolégico e cientifico, a Gastronomia os trata do
ponto de vista cultural e estético.

Assim, a interface da Gastronomia com a Ciéncia da
Nutri¢do se da na inser¢ao de alimentos e preparagées saudaveis
e adequadas, do ponto de vista socioeconémico e cultural, no
cotidiano das pessoas, como um fator de prevencao de doengas
e promocao da saide (ROSA et al., 2012).
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Produtos lacteos nas culturas alimentares

O leite e seus derivados fazem parte da cultura alimentar
dos povos desde a Idade Antiga. Os povos indo-europeus
que sairam da regidao do Caucaso por volta de 3.000 a.C. para
povoar a Eurasia eram pastores que consideravam o leite e seus
derivados como pegas importantes nos mitos de criagao dos seus
descendentes (McGEE, 2011).

Apesar de se ter registro do consumo de leite e derivados
até a Antiguidade Classica, sobretudo queijos, nio se tinha o
costume de inclui-los como ingredientes nas receitas. No final
da Idade Média, com as invasdes barbaras e dos arabes, foram
sendo inseridos na alimentagao ocidental alguns alimentos mais
utilizados no Oriente, dentre eles, os leites fermentados.

Os arabes especialmente trouxeram o habito de consumir
coalhada e queijo de ovinos para a alimentacio europeia
(FREIXA; CHAVES, 2008). Estes, por pertencerem a religiao
islamica, atribufam um valor simbdlico aos graos de kefir, para
além da explicagdo biolégica mais viavel de seu surgimento.
Os grios de kefir, também denominados de “graos do profeta
Maomé”, eram considerados presentes de Alah sendo, portanto,
tratados como riqueza de familia (LOPITZ-OTSOA et al., 20006;
SANTOS et al., 2012).

Na Idade Moderna, com a imensa influéncia de valores
renascentistas nos habitos alimentares europeus, as cozinhas
regionais passaram a ser delineadas com um refinamento
maior, sendo a cozinha francesa a que mais influenciou as
cozinhas europeias.

Com o desenvolvimento da gastronomia francesa,
da Idade Moderna até a Idade Contemporanea, o leite e seus
derivados passaram a ser extremamente valorizados, sobretudo
a manteiga ¢ o creme de leite. Um dos molhos basicos da
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gastronomia francesa ¢ o chamado Bechamel, preparado a partir
de uma base de farinha de trigo e manteiga (roux), acrescido
de leite integral fluido. Recebe o nome de seu criador, o
gastronomo frances Lowis de Béchamel (FORNARI, 2001).
Este molho foi difundido pelo mundo todo, e ¢ utilizado em
diversas culinarias.

Na Idade Contemporanea, com a descoberta do processo
de fermentagdo e da pasteurizagdao, o leite passou a ser mais
utilizado e mais acessivel a populagdo em geral e a produ¢ao
de queijos e iogurtes se aprimorou. O uso de molhos a base de
manteiga e leite integral comegou a perder espago, e opgdes mais
leves vem sendo valorizadas pela gastronomia contemporanea.

O consumo dos leites fermentados frescos foi difundido
por paises da Asia Ocidental, Europa Oriental e Escandinavia,
nos quais existem diversos tipos de produtos. No Ocidente, os
mais utilizados e incorporados pela gastronomia sao o creme
azedo, o leitelho e o iogurte (McGEE, 2011).

Hoje em dia, no mercado de alimentos, encontram-se
diversos produtos lacteos para diferentes publicos consumidores.
As opg¢oes vao de leite fluido de varios tipos até queijos e iogurtes
para grupos especificos, como pessoas intolerantes a lactose,
além de opgdes com baixo teor de gordura ou agucar para o
crescente publico que deseja manter o peso corporal nos padroes
estéticos atuais.

Um segmento do mercado que tem crescido muito ¢ o
de leites fermentados probidticos no entanto, estes produtos
ainda sao de elevado custo para a maioria da populacdo. O kefir
pode ser considerado uma excelente op¢ao para acesso a estes
produtos, pois, mesmo nao sendo ainda comercializado no Brasil,
sua difusiao acontece informalmente, com base na solidariedade
de quem o cultiva, e de forma pontual, nas diversas regioes
do Brasil.
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Interface da Gastronomia com a Nutri¢ao

Segundo Savarin (1995), o prazer de alimentar-se
proporciona sensagdes importantes a0 homem. Praticado com
moderacio, é o tGnico que nio provoca fadiga. B o prazer de
todas as épocas, idades e condi¢oes, podendo ser repetido varias
vezes ao dia.

Os alimentos nao induzem o homem a vontade de
alimentar-se apenas por sua composicdo quimica, sendo
necessario torna-los atraentes. Assim, a Ciéncia da Nutricao
requer a associagao dos seus conhecimentos com os da cultura
alimentar e da arte de bem apresentar os alimentos.

A experiéncia artistica da gastronomia fundamenta a
adaptagao das preparagdes culinarias as exigéncias dos modernos
conhecimentos cientificos relacionados a nutricio e sadde.
Visando agregar valor nutricional e sensorial aos alimentos, sao
utilizados recursos que os tornam mais atraentes, COmMo cortes
variados, formas de cocc¢ao, molhos diversos, substituicdes de
alimentos com introdugdo de novos ingredientes, ampliando
assim o referencial dos sabores e texturas.

Entende-se desta forma que nutricdio e gastronomia
sao conhecimentos que se complementam e conjuntamente
melhoram a qualidade de vida do individuo, a medida que
conferem habitos mais saudaveis e prazer no ato de alimentar-se,
contribuindo na promog¢ao da saude e qualidade de vida.

A gastronomia contemporanea tem buscado aprofundar
a interface com a promogao da saude e, atualmente, hd uma
preocupagao crescente em incluir nas preparagoes gastronomicas
alimentos funcionais e adaptar as receitas classicas com
ingredientes mais saudaveis.

Neste sentido, o kefir e seus produtos sao acessiveis e
de variadas aplicagdes com excelentes resultados sensoriais,
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além do aspecto funcional que lhe é préprio, conferindo-
lhe uma caracteristica diferenciada. Entretanto, ressalta-se
a inexisténcia de referéncias sobre a utilizacao do kefir em
preparagoes alimenticias.

Partindo do pressuposto de que a Nutricio domina o
conhecimento sobre os aspectos quimicos dos alimentos e seus
efeitos biologicos no organismo humano, e de que a gastronomia
valoriza os aspectos culturais e estéticos atribuidos aos alimentos,
torna-se possivel, na interface destas duas areas de conhecimento,
planejar e executar cardapios nutricionalmente equilibrados,
harmoniosos e que agradem aos sentidos dos comensais.

A partir da realizacio das nossas experiéncias em
laboratério dietético, vislumbramos uma nova perspectiva de
utilizacdo e agregacao de valores nutricionais, funcionais e
sensoriais a inimeras prepara¢des gastronomicas, pela utilizag¢ao
do kefir e seus derivados em substituicdo aos tradicionais
produtos lacteos.

Importancia do kefir na gastronomia: um novo referencial
de sabor e saade

O kefir pode ser considerado um alimento de extremo
valor, pela especificidade de seu sabor e versatilidade de seu
uso em preparagoes, conforme observado durante a realizagao
dos testes em laboratorio.

E necessirio ressaltar que o kefir de leite deve ser
utilizado, de preferéncia, em preparacées frias, pois as bactérias
presentes no produto sao termosensiveis. Caso seja utilizado em
preparacOes quentes, somente serdo preservados os metabolitos
destas bactérias, perdendo-se a funcionalidade do produto.
Contudo, o kefir em substitui¢ao ao leite em preparagdes quentes
¢ viavel e desejavel, pois agrega imenso valor nutricional as receitas
visto que este possui vitaminas do complexo B e minerais, como
o calcio.
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Além dos valores nutricionais e funcionais, o kefir agrega
também valor sensorial, proporcionando novos e diferenciados
sabores na gastronomia. Como foi possivel constatar, ¢ um
produto que pode desempenhar importante papel na definigao
das caracteristicas sensoriais das preparagoes testadas e
propostas, sendo também possivel atender as recomendagdes de
uma alimentacao saudavel, considerando a funcio relevante da
gastronomia na selecao de ingredientes, matérias-primas e nas
técnicas de preparo, para desenvolver e criar produtos atraentes
estética e sensorialmente.

O kefir de leite, ou seja, o leite fermentado a partir dos
graos de kefir tem sabor semelhante ao da coalhada fresca e
pode ser utilizado em substitui¢do ao leite e ao iogurte nas
preparagoes. Seu sabor é acido e agradavel, devido a produgio
e acido latico pelas bactérias fermentadoras da lactose
de acido lat las bactérias f tad da lactose,
portanto se torna extremamente saboroso em preparagoes que
evam frutas citricas em sua composicao. Possui também um
1 frut t cdo. P tamb
sabor levemente adstringente e refrescante, devido a presenca
do gas carbonico produzido na fermentagao.

As opgOes mais simples para se preparar o produto sao
as misturas do kefir de leite fluido com frutas frescas, como
banana, manga, goiaba e maca, para serem servidas como as
popularmente chamadas “vitaminas”. Com frutas ou gelatina de
frutas, o produto fica com o sabor mais proximo ao do iogurte.
Pode ser servido no café da manha, como também em coquetéis,
dependendo dos ingredientes que lhe sao adicionados.

Na sua aplicagdio em preparo de molhos para massas e
carnes, devido 2 sua acidez o kefir de leite deve ser acrescentado ao
final do preparo, utilizando baixas temperaturas e mexendo sempre
vagarosamente para evitar a formacao de particulas brancas isoladas
ocasionadas pela coagulagao das proteinas.

Outra opg¢do interessante para o uso do kefir de leite
refere-se ao produto dessorado, também chamado de creme de
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kefir. Este se assemelha ao cream cheese tradicional e ao creme
azedo (sour cream) e pode ser utilizado como substitui¢ao ao creme
de leite e aos queijos cremosos nas preparagdes gastronomicas.

Para preparar o creme de kefir, despeja-se o kefir de leite
num coador de nylon ou de algodio e deixa-se dessorar por 24
horas sob refrigeracao. Com a massa do kefir dessorada prepara-
se uma infinidade de receitas com um leve sabor acido e marcante
do kefir de leite, muito semelhante a coalhada seca 4rabe.

Para produzir uma espécie de queijo, pode-se deixar
o kefir de leite dessorando por 48 horas, sob refrigeracao.
O resultado é um “queijo” com a textura da ricota, muito
semelhante ao “chanclich”, quando temperado.

Com o soro do kefir, de cor esverdeada, rico em vitaminas
do complexo B e proteinas do soro do leite, pode-se ainda
preparar diversas bebidas e coquetéis com 6timo valor nutricional
agregado. Essas bebidas sdo extremamente refrescantes devido
a presenca do gas carbonico produzido pela rica simbiose de
bactérias do produto.

Em nossos trabalhos, associando a gastronomia e a
nutri¢ao, formulamos e adaptamos receitas que utilizam o kefir
nas suas diversas formas como ingrediente, visando agregar maior
valor nutricional, funcional, estético e sensorial as preparagoes.

Avaliagdo sensorial das preparagdes desenvolvidas a base
de kefir

Sdo varias as possibilidades de preparagoes utilizando
o kefir de leite e seus produtos. Os testes das preparacoes
selecionadas, bem como de sua aceitagao, foram realizados no
Laboratério de Tecnologia de Alimentos da Universidade Federal
do Reconcavo Baiano (UFRB).

Para a realizacio da analise sensorial foi utilizada a
escala hedonica de aceitacdo com os extremos variando entre
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1 “desgostei muitissimo” e 9 “gostel muitissimo”, conforme
avaliacao de 14 provadores treinados. Na escala hedonica, a
categoria “nem gostei, nem desgostei” (valor 5) é considerada
como uma regidao de indiferenca da relagao afetiva do provador
com o produto, dividindo a escala em duas outras regides:
a regido de aceitagdo (valores de 6 a 9), e a regido de rejeicao
do produto (valores de 1 a 4). De forma geral, as preparagoes
obtiveram elevado grau de aceitagio, indicando a viabilidade de
incorporagao aos habitos da populacio, principalmente pelo seu
valor nutricional e funcional.

Os graficos 1 a 5 revelam o grau de aceitagao das 30
preparagoes a base de kefir que foram desenvolvidas.

Grafico 1 - Notas atribuidas a aceitabilidade das bebidas

refrescantes a base de kefir
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Griafico 2 - Notas atribuidas a aceitabilidade das preparagoes

sélidas a base de kefir
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Grafico 3- Notas atribuidas 2 aceitabilidade das
iguarias a base de kefir
9 =
8 -
7 =
6
5 —
4 -
3 -
2 -
1 1
o -
Guacamole Tomate Sopa Fria Muffins de  Moussede  Mousse de
Recheado Azeitona Pepino Alho
h com ;
Frango

73




Ferlando Lima Santos (Org.)

Grafico 4- Notas atribuidas 2a aceitabilidade dos
coquetéis a base de kefir
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Grafico 5- Notas atribuidas 2 aceitabilidade
das massas a base de kefir
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Consideragdes finais

Os trabalhos realizados com kefir podem contribuir
com publica¢des sobre esse tema, propiciando subsidios para
aprofundamento desta linha de pesquisa, com ampla divulgacao
dos seus resultados, bem como de produtos de facil e acessivel
obtencdo e aplica¢io, além do fortalecimento da integracao entre
gastronomia e nutri¢ao, favorecendo a promogao da saide e
qualidade de vida com a utilizacao de um produto funcional.

Assim, ¢ com grata satisfacdo que compartilhamos, no
proximo capitulo, alguns dos excelentes resultados oriundos dos
testes em laboratério.
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APLICACAO DE KEFIR NA GASTRONOMIA
Tereza Cristina de Oliveira e Oliveira

Euzélia Lima Sonza

Marcia Regina da Silva

Ferlando 1 ima Santos

Introducgao

Neste capitulo divulgamos e compartilhamos nossas
experiéncias gastronomicas realizadas na Universidade Federal
do Reconcavo Baiano (UFRB) em parceria com os Cursos de
Nutricio e Gastronomia da Universidade Federal da Bahia
(ENUFBA), para conhecimento e estimulo a sua utilizacao
pelo publico.

As receitas a seguir foram adaptadas de outras que
tradicionalmente utilizam leite e derivados para o uso do kefir
em sua composi¢ao. Ingredientes como leite e iogurte foram
substituidos pelo kefir de leite, ou seja, leite fermentado pelo
kefir, e outros como requeijao, cream cheese e creme de leite
foram substituidos pelo creme dessorado do kefir de leite
(creme de kefir).

A consisténcia do creme de kefir é determinada pelo
tempo da dessoragem. Para uma textura leve como a de creme
de leite deve-se dessorar por 12 horas, para a consisténcia de
cream cheese dessora-se por 24 horas e para consisténcia de ricota

o dessoramento deve ser feito em 48 horas ou mais.

O soro do kefir, também denominado kefiraride, foi utilizado
para produzir bebidas refrescantes tipo cooler, devido a sua leve
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efervescéncia e para melhor aproveitamento do soro obtido na
producao do creme de kefir.

Visando preservar o valor probiético do kefir, prioriza-
mos receitas que recebessem pouco tratamento térmico. Para
o preparo de pratos quentes buscamos agregar os produtos
obtidos a partir do kefir ao final do processamento térmico, para
aquece-lo o minimo possivel. Assim como o kefir de leite pode
substituir o leite e seus derivados nas preparagoes elaboradas,
salientamos que outras experiéncias gastronomicas sao viaveis
paraaadaptagiao de novas receitas a outras finalidades nutricionais,
recomendadas para portadores de doenga celfaca, hipertensao
arterial, hipercolesterolemia, obesidade e alergias multiplas.

As preparagoes estao distribuidas nos itens a seguir:
bebidas com kefir de leite, bebidas com soro de kefir ou kefiraride,
preparagdes quentes, preparacoes frias e sobremesas.
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BEBIDAS COM KEFIR DE LEITE
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Coquetel de chocolate

Ingredientes

2 xicaras de creme de kefir
1 colher de cha de raspas de casca de limao
1 lata de leite condensado

Recheio e decoracao

Y2 xicara de creme de kefir

200g de chocolate ao leite

3 colheres de sopa de kefir de leite
Calda de chocolate

4 colheres de sopa de acucar

3 colheres de sopa de chocolate em péd
Y2 xicara de agua

Modo de preparo

Homogeneizar, no liquidificador, o leite condensado, o creme de kefir
e as raspas de limao.

Congelar. Depois de congelado, homogeneizar na batedeira até ficar
cremoso. Levar ao freezer novamente.

Recheio: derreter 200 g de chocolate a 50°C em banho matia.
Acrescentar o creme de kefir e o kefir de leite. Misturar até formar
um creme. Resfriat.

Calda: em uma panela, colocar o agucar, o chocolate e a dgua, misturar
até obter uma calda.
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Montagem: distribuir duas colheres de sopa da calda sobre tagas.
Despejar o creme sobre as tagas, intercalando com a calda até dois
dedos da borda. Colocar o recheio no centro.

Refrigerar por duas horas. Decorar com mais uma colher do recheio e
duas colheres da calda.

Rendimento: 4 por¢odes
Tempo de preparacio: 3 horas

Coquetel de chocolate e frutas vermelhas
Ingredientes

2 xicaras de creme de kefir
1 colher de cha de raspas de casca de limao
1 lata de leite condensado

Recheio e decoragio

Y xicara de creme de kefir
200g de chocolate ao leite
3 colheres de sopa de kefir de leite

Doce de frutas

12 unidades de morango

2 unidades de goiaba vermelha
12 unidades de uva rubi

6 colheres de sopa de agucar

3 colheres de sopa de 4gua
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Calda de chocolate

4 colheres de sopa de acucar
3 colheres de sopa de chocolate em pé
Y2 xicara de agua

Modo de preparo

Homogeneizar, no liquidificador, o leite condensado, o creme de kefir
e as raspas de limao. Congelar. Depois de congelado, homogeneizar
na batedeira até ficar cremoso. Levar ao freezer novamente.

Recheio: derreter 200g de chocolate a 50°C em banho maria.
Acrescentar o creme de kefir e o kefir de leite. Misturar até formar
um creme. Resfriar.

Calda: em uma panela, colocar o agucar, o chocolate e a agua, misturar
até obter uma calda.

Doce de frutas: em uma panela colocar o agtcar, os morangos picados,
as goiabas picadas, as uvas sem os carogos e a agua. Cozinhar por 10
minutos. Resfriar.

Montagem: distribuir duas colheres de sopa da calda sobre tagas.
Despejar o creme sobre as tagas, intercalando com a calda até trés
dedos da borda. Colocar o recheio e o doce de frutas no centro.
Refrigerar por duas horas. Decorar com mais uma colher do recheio,
duas colheres do doce de frutas e uma colher de calda.

Tempo de preparo: 3 horas
Rendimento: 5 por¢odes
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Frozen de kefir de leite com frutas vermelhas

Ingredientes

2 xicaras de creme de kefir

1 colher de cha de raspas de casca de limao
1 lata de leite condensado

20 unidades de morango

4 unidades de goiaba vermelha

1 x{cara de uva rubi

/5 xicara de agucar

3 colheres de sopa de dgua

Modo de preparo

Homogeneizar, no liquidificador, o leite condensado, o creme de kefir

e as raspas de limao.

Congelar. Depois de congelado, homogeneizar na batedeira até ficar

cremoso. Levar ao freezer novamente.

Doce de frutas: em uma panela colocar o agtcar, os morangos picados,
as goiabas picadas, as uvas sem os carogos ¢ a agua. Cozinhar por 10

minutos. Resfriar.

Montagenr: despejar o creme em tagas, deixando dois dedos da borda.
Colocar o doce de frutas no centro. Levar no refrigerador por duas

horas. Decorar com mais uma colher do doce das frutas cortadas e

um morango inteiro na borda.

Tempo de preparo: 3 horas
Rendimento: 4 porgoes
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BEBIDAS COM SORO DE KEFIR OU KEFIRARIDE
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Cooler de pera

Ingredientes

750ml de kefiraride
2 unidades de peras médias com casca
Y2 xicara de agucar

Modo de preparo
Homogeneizar todos os ingredientes no liquidificador.

Tempo de prepare: 15 minutos
Rendimento: 4 por¢odes
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%
Cooler de melio com horteli

Ingredjentes

20 folhas de hortela
750 ml de soro de kefir
Y2 melao médio

Y2 xicara de agtcar

Modo de preparo
Homogeneizar o meldo e o soro de kefir no liquidificador,
juntamente com os demais ingredientes, coar e servir gelado.

Tempo de prepare: 15 minutos
Rendimento: 4 por¢odes
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Pt

Cooler de maracuja com cenoura
Ingredientes

2 maracujas

1 cenoura cortada

1 xicara de agtcar
750 ml de soro de kefir

Modo de preparo

Pulsar no liquidificador o maracuja com o soro de kefir. Coar.
Homogeneizar, juntamente com os demais ingredientes e coar
novamente.

Tempo de preparo: 20 minutos
Rendimento: 4 por¢odes

Cooler de tomate com beterraba

Ingredientes

3 tomates maduros

750ml de soro de kefir

1 rodela de beterraba

1 colher de café de sal

1 colher de sopa de acucar

1 pitada de pimenta do reino

1 colher de café de molho inglés

Modo de preparo

Homogeneizar todos os ingredientes no liquidificador.
Coar. Servir gelado.

Tempo de preparo: 15 minutos
Rendimento: 4 porcoes
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PREPARACOES FRIAS
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Sopa fria de beterraba com kefir

Ingredientes

3 unidades de beterraba

2 colheres de sopa de manteiga

1 %2 xicara de agua

4 colheres de sopa de kefir de leite

1 colher de cha de sal

1 colher de café de pimenta do reino
1 colher de cha de endro

1 colher de sobremesa de tempero verde

Modo de preparo

Aquecer em fogo brando, na manteiga, as beterrabas descascadas
e cortadas em cubos pequenos. Acrescentar a agua até cobrir

as beterrabas. Cozinhar por 30 minutos ou até ficarem macias.
Processar. Temperar com pimenta, sal e endro. Depois de frio,
acrescentar o kefir de leite e processar novamente. Decorar com a
coalhada e

com a cebolinha picada.

Tempo de preparo: 1 hora
Rendimento: 3 porcoes
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g

Guacamole com kefir

Ingredientes

1 unidade média de abacate maduro
2 unidades de tomate

1 unidade de cebola

1 unidade de alho (dente)

1 colher de sopa de azeite de oliva

3 colheres de sopa de kefir de leite

1 colher de cha de pimenta Chilli

2 colheres de sopa de coentro fresco
1 colher de cha de sal

2 colheres de sopa de suco de limao

Modo de preparo

Cortar o abacate em cubos pequenos. Amassar a metade. Misturar
com o alho bem amassado, o tomate sem semente e a cebola,
cortados em cubos pequenos. Temperar com azeite de oliva, kefir de
leite, pimenta, sal e coentro fresco.

Tempo de preparo: 20 minutos
Rendimento: 10 por¢oes
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Mousse de alho

Ingredientes

3 a 6 unidades de alho (dentes)

1 unidade de cebola

1 envelope de gelatina incolor

1 tablete de caldo de galinha desengordurado
V2 xicara de 4agua fervente

1 caixinha de creme de leite

250g de creme de kefir

Modo de preparo

Aquecer a agua. Dissolver o caldo de galinha e a gelatina. Processar
o restante dos ingredientes. Colocar em uma forma com furo no
meio (20 cm de didmetro) untada com azeite de oliva. Manter sob
refrigeracdo até solidificar e desenformar.

Tempo de preparo: 20 minutos + tempo de geladeira
Rendimento: 10 por¢des
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Mousse de pepino com kefir

Ingredientes

2 unidades de pepino

Y2 unidade de cebola

'/2 unidade de gelatina de liméo

'/2 unidade de gelatina incolor

1 colher de sopa de suco de limao
250g de creme de kefir

2 colheres de sopa de cheiro verde
1 colher de sopa de horteld

1 colher de cha de sal

1 xicara de 4gua morna

1 colher de sopa de azeite de oliva

Modo de preparo

Ralar o pepino e a cebola no ralo grosso. Dissolver as gelatinas na
agua morna. Misturar o restante dos ingredientes. Colocar em forma
de furo no meio untada com azeite de oliva. Manter sob refrigeracio
até o ponto de desenformar.

Tempo de preparo: 25 minutos + tempo de geladeira
Rendimento: 10 por¢des
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Muffins de aipim, frango e creme de kefir

Ingredientes
Massa

1 xicara de farinha de trigo

1 xicara de aipim cozido

1 colher de café de sal

4 colheres de sopa de azeitonas pretas cortadas
2 unidades de ovos

Y4 de xicara de creme de kefir

8 colheres de sopa de manteiga sem sal derretida
2 colheres de sopa de cebola cortada e salteada

1 colher de sopa de fermento quimico em péd

Recheio

1 %2 xicara de frango cozido e desfiado

2 colheres de sopa de creme de kefir

1 colher de sopa de manjericio cortado

1 colher de sopa de azeite de oliva

10 unidades de azeitonas inteiras para decorar

Modo de preparo

Massa: pré-aquecer o forno a 180°C. Untar forminhas para muffins
e polvilhar com farinha de trigo. Bater as claras em neve e reservar
na batedeira. Bater as gemas com o creme de kefir ¢ a manteiga.
Acrescentar a farinha de trigo e o sal. Adicionar o aipim cozido,
as azeitonas, a cebola salteada e misturar bem até ficar cremoso.
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Acrescentar delicadamente as claras batidas. Encher cada forminha
com ¥4 da mistura. Assar por cerca de 30 minutos ou até estarem
bem secos no centro. Desenformar depois de frio.

Recheio: misturar o frango desfiado com o creme de kefir.
Reservar. Cortar o manjericao e misturar com o azeite de oliva.
Reservar. Cortar as azeitonas ao meio. Reservar. Moldar bolinhas
com o creme de frango e colocar sobre os muffins. Decorar com
a metade da azeitona e regar com o azeite aromatizado com
manjericio.

Tempo de preparo: Thora e 30 minutos
Rendimento: 30 unidades

Fas

Profiteroles de frango com manjericio

Ingredientes
Massa

2 xicaras de agua

2 xicaras de creme de kefir

6 colheres de sopa de manteiga
12 unidades de ovos

2 "> xicaras de farinha de trigo

1 colher de café de sal
1 colher de sopa de agucar

Recheio

2 unidades de peito de frango
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Y2 unidade de pimentao vermelho

'2 unidade de pimentdo amarelo

Y2 colher de sopa de manjericio cortado
Y2 colher de sopa de salsa cortada

2 colheres de sopa de azeite de oliva

2 colheres de sopa de cebola salteada

1 colher de sopa de suco de limao

3 colheres de sopa de creme de kefir

1 unidade de tomate cortado em brunoise
1 colher de café de sal

Modo de preparo

Massa: em um utensilio colocar o kefir de leite, a 4gua, o agucar, o
sal a manteiga e aquecer. Quando ferver, acrescentar a farinha de
uma s6 vez. Misturar bem até a massa ficar lisa. Descansar a massa
por 10 minutos. Levar a mistura para uma batedeira, acrescentando
os ovos um a um. Untar e polvilhar uma assadeira com farinha de
trigo. Colocar a massa em um saco de confeiteiro com bico perk.
Confeccionar os profiteroles (bolinhas). Assar em forno pré aquecido a
160°C, por 30 minutos.

Recheio: temperar o frango com sal e pimenta branca. Grelhar com
uma colher de azeite de oliva. Processar. Cortar os pimentoes e as
azeitonas em brunoise. Misturar todos os ingredientes. Rechear os
profiteroles.

Tempo de prepare: 1 hora
Rendimento: 40 por¢odes
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Tomates recheados
Ingredientes

30 unidades de tomate cereja

100g de creme de kefir

3 colheres de sopa de kefir de leite
10 unidades de azeitonas pretas

15 folhas de manjericao

1 colher de cha de pimenta do reino
1 colher de cha de sal

1 colher de sopa de azeite de oliva

Modo de preparo

Processar todos os ingredientes, exceto o tomate ¢ 0 manjericio,
formando uma pasta lisa. Cortar a base dos tomates para fixa-los. Cortar
as “tampas” dos tomates e retirar as sementes. Rechear os tomates com
a pasta de azeitonas com auxilio de um bico de confeitar. Decorar com
uma folhinha de manjericao.

Tempo de preparo: 40 minutos
Rendimento: 30 por¢des
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PREPARACOES QUENTES
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Camardo na moranga

Ingredientes

V2 litro de kefir de leite

3 colheres de sopa de farinha de trigo

2 colheres de sopa de manteiga

4 colheres de sopa de cebola cortada em cubos pequenos
1 colher de sopa de endro cortado

1 xicara de azeite de oliva

1 kg de camario médio limpo

10 unidades de camardo com casca para decoragio
1 colher de café de sal

1 colher de café de pimenta do reino branca

5 unidades de mini morangas

Modo de preparo

Abrir as morangas, cortando em circulos a parte do talo. Retirar as
sementes com auxilio de uma colher. Cozinhar em 4gua até ficarem
macias. Reservar. Preparar um rozx branco, utilizando manteiga e
farinha de trigo. Acrescentar a cebola salteada. Adicionar o kefir

de leite aos poucos, misturando com o fouet até ficar cremoso.
Acrescentar o sal, a pimenta e o endro cortado. Reservar. Temperar
os camaroes com sal e pimenta. Saltear os camardes aos poucos em
fogo alto com azeite de oliva. Acrescentar ao creme. Preencher as
morangas com esse creme, regar com o azeite de oliva e levar ao
forno pré-aquecido a 180°C por 30 minutos. Decorar as bordas das
morangas com os camaroes inteiros e levar novamente ao forno por
mais 10 minutos.

Tempo de preparacao: 1 hora
Rendimento: 6 por¢odes
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Fettuccine ao molho funghi

Ingredientes

Y2 xicara de funghi seco

2 xicaras de agua

Y2 xicara de vinho branco suave

2 xicaras de kefir de leite

1 colher de sopa de farinha de trigo
1 colher de sopa de manteiga

3 colheres de sopa de cebola brunvise
1 colher de sopa de azeite de oliva
Y2 xicara de creme de kefir

1 colher de café de sal

V2 colher de café de pimenta do reino
1 pacote (500g) de massa de fettuccine

Modo de preparo

Hidratar o funghi em agua. Ferver por 10 minutos, escorrer a agua e
liquidificar. Saltear a cebola com o azeite. Preparar um 7ozx branco
com a farinha de trigo e a manteiga. Misturar o kefir de leite e a
cebola salteada com auxilio de um fowet. Levar ao fogo até adquirir a
consisténcia de molho. Acrescentar o sal, a pimenta ¢ o funghi. Ferver
por mais 5 minutos. Desligar o fogo e acrescentar o creme de kefir.
Cozinhar a massa a/ dente e regar com o molho.

Tempo de preparo: 30 minutos
Rendimento: 8 porcodes
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Fettuccine ao molho primavera com frango

Ingredientes

1 litro de kefir de leite

3 colheres de sopa de farinha de trigo

2 colheres de manteiga

4 colheres de cebola cortada

3 colheres de sopa de azeite de oliva

2 unidades de peito de frango

3 colheres de sopa de manjericdo cortado

2 colheres de salsa cortada

1 colher de café de sal

6 unidades de tomates maduros e firmes (italiano)
1 colher de café de pimenta do reino branca
1 pacote (500g) de massa fettuccine

Modo de preparo

Preparar um roux branco, com manteiga e farinha de trigo. Adicionar
o kefir de leite aos poucos com auxilio de um foxet, até consisténcia
de molho. Acrescentar a cebola salteada e os tomates cortados, sem a
pelicula e sementes, o sal e a pimenta. Temperar os peitos de frango
com sal e pimenta. Cozinhar com cebola e trés tomates. Desfiar e
acrescentar ao molho. Cozinhar a massa a/ dente e regar com o molho.

Tempo de preparo: 1 hora
Rendimento: 8 por¢odes
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4 o ,
Penne ao molho de camario

Ingredientes

1 litro de kefir de leite

3 colheres de sopa de farinha de trigo

2 colheres de sopa de manteiga

4 colheres de sopa de cebola cortada

1 colher de sopa de endro cortado

1 xicara de creme de kefir

1 colher de sobremesa de pimenta rosa cortada
5 colheres de sopa de azeite de oliva

1 kg de camardo médio limpo

1 colher de café de sal

1 colher de café de pimenta do reino branca
1 pacote (500g) de massa fettuccine

Modo de preparo

Preparar um roux branco utilizando manteiga e farinha de trigo.
Acrescentar a cebola salteada. Adicionar o kefir de leite aos poucos,
mexendo com fonet até que fique com consisténcia de molho.
Reservar. Temperar os camardes com sal e pimenta. Saltear os
camardes a0s poucos em fogo alto com azeite de oliva. Acrescentar
ao molho. Cozinhar a massa a/ dente e regar com o molho.

Tempo de preparo: 1 hora
Rendimento: 8 porgodes
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Nhoque de batata doce com creme de kefir e molho de
carne seca

Ingredientes

500g de batata doce

1 unidade de ovo

100 a 200g de farinha de trigo
150g de creme de kefir

6 unidades de tomate maduro
300g de carne seca

1 unidade de cebola

2 unidades de alho (dentes)

100 ml de vinho tinto

1 colher de cha de sal

1 colher de café de pimenta do reino
2 colheres de sopa de 6leo de soja
2 colheres de sopa de salsa

2 folhas de louro

100g de queijo parmesio ralado

Modo de preparo

Massa: cozinhar as batatas doces com casca. Descascar e amassat.
Acrescentar o ovo, a farinha, o sal, misturar e amassar bem.
Moldar bolinhas e rechear com uma colher de ch4 de creme de
kefir. Cozinhar em agua fervente. Molho: dessalgar a carne seca.
Desfiar e reservar. Aquecer a cebola brunoise no 6leo de soja em

104



Kefir - Propriedades Funcionais e Gastrondomicas

fogo brando. Acrescentar o alho. Aquecer novamente. Acrescentar
a carne seca. Deglacear com o vinho tinto. Acrescentar os tomates
concassé e o louro. Temperar com pimenta do reino. Cozinhar por
aproximadamente 10 minutos. Acertar o sal. Cobrir a massa com o
molho e decorar com salsa cortada e queijo parmesio ralado.

Tempo de preparo: 1 hora
Rendimento: 5 por¢oes

Pio de abébora com kefir

Ingredientes

2 a1 kg de farinha de trigo

1 tablete de fermento biolégico
1 colher de sopa de agucar

2 colheres de sopa de manteiga
1 xicara de kefir de leite

1 colher de cha de sal

1 unidade de ovo

300g de abobora

Modo de preparo

Cozinhar a abébora com casca. Descascar, amassar e reservat.
Dissolver o fermento biolégico em uma colher de sopa de agtcar
misturada a leite de kefir morno e dleo. Adicionar metade da farinha
e misturar. Descansar essa mistura por 10 minutos. Acrescentar o
restante dos ingredientes. Misturar e sovar bem. Descansar a massa
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até dobrar de volume. Moldar bolinhas. Dispor em uma forma untada
e polvilhada com farinha. Descansar por 20 minutos. Pincelar com
gema. Assar a 180°C em forno pré-aquecido, por 30 minutos.

Tempo de preparo: 1 hora e 30 minutos
Rendimento: 20 por¢des

Pio de aipim com kefir
Ingredientes

2 a 1 kg de farinha de trigo

1 %2 tablete de fermento biolégico
Y4 de xicara de agucar

V> xicara de dleo

V> xicara de kefir de leite

1 colher de cha de sal

1 unidade de ovo

200g de aipim

Modo de preparo

Cozinhar o aipim descascado. Amassar e reservar. Dissolver o
fermento biolégico em uma colher de sopa de agucar acrescida de
kefir de leite morno e o éleo. Adicionar metade da farinha e misturar.
Descansar essa mistura por 10 minutos. Acrescentar o restante dos
ingredientes. Misturar e sovar bem. Descansar a massa até dobrar de
volume. Moldar bolinhas. Dispor em uma forma untada e polvilhada
com farinha. Descansar por 20 minutos. Pincelar com gema. Assar a
180°C em forno pré-aquecido por 30 minutos.

Tempo de preparo: 1 hora e 30 minutos
Rendimento: 20 por¢oes
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Pio de queij com kefir

Ingredientes

1 kg de polvilho doce

Y5 xicara de dleo

2 Vs xicaras de kefir de leite

2 a 1 kg de queijo Minas meia cura
1 colher de café de sal

6 a 8 unidades de ovo

Modo de preparo

Aquecer o 6leo com a dgua e escaldar o polvilho. Acrescentar o leite
fermentado de kefir. Misturar bem e esfriar. Acrescentar o queijo
ralado e os ovos e amassar bem. Acertar o sal. Moldar bolinhas

e colocar em forma pincelada com 6leo. Assar em forno pré-
aquecido(180°C), por 20 a 30 minutos.

Tempo de preparo: 1 hora
Rendimento: 20 por¢des
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&

Paupiettes de Salmdo ao molho de ervas

Ingredientes

1 kg de filé de salmao
1 colher de cha de sal
Y2 colher de café de pimenta do reino branca

Molho

Y2 litro de kefir de leite

2 colheres de sopa de farinha de trigo
2 colheres de sopa de manteiga

4 colheres de sopa de cebola cortada
1 bulbo de alho poré fatiado

1 colher de sopa de endro

1 xicara de creme de kefir

1 colher de sobremesa de pimenta rosa triturada
5 colheres de sopa de azeite de oliva
1 colher de café de sal

12 palitos de dente

Modo de preparo

Pré-aquecer o forno a 180°C. Cortar os filés de salmao em tiras de
2 c¢m de largura, temperar com sal e pimenta e reservar. Cortar 200g
do salmio e temperar com parte da cebola salteada, alho pord, sal,
pimenta, endro cortado e quatro colheres da creme de kefir. Enrolar
0s paupiettes com o tartare feito de salmio, prender com palitos e
reservar. Molho: Preparar um roux branco, com manteiga e farinha
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de trigo. Adicionar o kefir de leite aos poucos com auxilio de um foset
até obter consisténcia de molho. Acrescentar as ervas, a pimenta rosa
triturada, o alho poré e o creme de kefir. Colocar no fundo de um
refratirio 1/3 do molho, disttibuir os paupiettes, regar com o restante do
molho e com o azeite. Assar por 10 minutos.

Tempo de preparo: 40 minutos
Rendimento: 12 unidades

Quiche de frango

Ingredientes
Massa

2 xicaras de farinha de trigo

Y2 xicara de manteiga

1 unidade de ovo

1 unidade de gema

2 colheres de sopa de creme de kefir
1 colher de sopa de agua gelada
Recheio

1 kg de peito de frango

3 colheres de sopa de creme de kefir

2 colheres de sopa de cebola cortada
Y2 colher de sopa de alho cortado

1 colher de sopa de manjericio cortado
3 colheres de sopa de azeite de oliva
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1 colher de cha de sal
1 colher de café de pimenta do reino branca triturada

Creme

1 xicara de creme de kefir
5 unidades de ovo
1 colher de café de sal

Y4 de colher de café de noz moscada ralada

Modo de preparo

Massa: misturar bem a farinha de trigo, o sal, a manteiga gelada, a
agua, o creme de kefir e os ovos e reservar.

Creme: homogeneizar, no liquidificador, os ovos, o sal, o kefir de leite
e a noz moscada ralada.

Recheio: cozinhar o frango temperado com alho, sal, pimenta e
cebola. Processar no multiprocessador. Processar o frango cozido

no multiprocessador. Acrescentar o creme de kefir e o manjericio.
Abrir a massa em forminhas para quiche (aro 4 cm), perfurar com
um garfo, colocar o recheio e cobrir com o creme. Levar ao forno a
150°C, por 20 minutos.

Tempo de preparo: 1 hora
Rendimento: 12 unidades
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SOBREMESAS
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Bolo de Banana com Kefir

Ingredientes

2 unidades de ovos

2 unidades de banana prata madura

1 xicara de cha de kefir de leite

1 colher de sopa de fermento em pé

2 xicaras de cha de farinha de trigo

1 xicara de cha de acicar

1 colher de cha de esséncia de baunilha
5 colheres de sopa de margarina

Modo de preparo

Pré-aquecer o forno a 220°C. Misturar a margarina com o agucar €

as gemas. Acrescentar a farinha de trigo peneirada e o kefir de leite e
misturar bem. Adicionar as bananas amassadas, o fermento, a esséncia
de baunilha e, por ultimo, as claras em neve. Misturar bem. Pincelar

a assadeira com Oleo, polvilhar com a farinha de trigo e colocar

as bananas em calda. Cobrir com a massa ¢ assar por 35 minutos.
Desenformar ainda quente. Bananas em calda: colocar em uma panela
duas colheres de sopa de agucar e uma xicara de agua. Deixar ferver.
Em seguida, acrescentar seis bananas em rodelas e deixar ferver por
10 minutos. Forrar a forma com as bananas em calda. Observacio: a
agua pode ser substituida por suco de laranja.

Tempo de preparo: Thora e 30 minutos
Rendimento: 17 por¢des
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Cheese Cake de goiaba

Ingredientes
Massa

1 %2 xicara de farinha de trigo

Y2 xicara de manteiga derretida .

1 unidade de ovo

1 colher de sopa de raspas de limao

Recheio

1 xicara de creme de kefir.

1 colher de sopa de farinha de trigo
Y2 xicara de acucar

3 unidades de ovo.

Y4 de xicara de kefir de leite

Y2 colher de sopa de raspas de laranja
1/2 colher de sopa de raspas de limdo

Compota de goiaba

8 unidades de goiabas maduras
2 colheres de servico de dgua
1 xicara de acucar

Modo de preparo

Descascar as goiabas, retirar as sementes com auxilio de uma colher e
reservar. Levar ao fogo as sementes, /2 xicara de agticar e 2 colheres
de agua. Peneirar. Cortar as metades das goiabas a julienne, levar ao
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fogo com "2 xicara de agucar e %4 de xicara de agua. Cozinhar por

15 minutos ou até ficarem macias. Misturar os ingredientes da massa
até homogeneizar. Forrar o fundo de 10 formas de fundo removivel
(aro 4cm), perfurar a massa com um garfo e levar ao forno por 15
minutos. Bater o creme de kefir e o a¢icar. Adicionar os ovos aos
poucos com as raspas de laranja e limao. Acrescentar o kefir de leite e
a farinha de trigo, misturando até obter um creme. Adicionar metade
da compota de goiaba picada. Cobrir a massa com o recheio ¢ a
metade da compota de goiaba. Decorar com as goiabas a julienne e
assar no forno a 180°C, por 10 minutos. Diminuir a temperatura para
120°C e assar por mais 20 minutos. Ap6s assado, o centro deve ficar
ligeiramente mole. Resfriar e desenformar. Servir com molho de goiaba.

Tempo de preparo: 1 hora + tempo de geladeira
Rendimento: 10 unidades

Creme de papaia com licor de cassis

Ingredientes

3 unidades de mamao papaia

1 lata* de leite condensado

*A mesma medida de creme de kefir
3 colheres de sopa de licor de cassis

Modo de preparo

Homogeneizar todos os ingredientes no liquidificador e refrigerar.
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Antes de servir, homogeneizar novamente e colocar em tagas
individuais. Colocar por cima de cada taca uma colher de sopa de
licor. Tempo de preparo: 20 minutos + tempo de geladeira
Rendimento: 3 porcoes

Muffins de canela e kefir

Ingredientes

1 xicara de kefir de leite

3/4 xicara de actcar

1 colher de cha de canela em p6

2 xicaras de farinha de trigo

5 colheres de sopa de manteiga sem sal

1 colher de sopa de fermento em pé

1 unidade de ovo

1 xicara de castanhas de caju picadas

1 xicara de chocolate meio amargo cortado
4 colheres de cha de agucar de confeiteiro para polvilhar
16 forminhas de papel para empadas

Modo de preparo

Em um recipiente, colocar a farinha, o acucar, a canela, a manteiga,
o ovo levemente batido, o kefir de leite e misturar. Adicionar as
castanhas e o chocolate cortado. Mexer e adicionar o fermento,
mexendo novamente. Colocar a massa obtida em formas para
empadas, forradas com forminhas de papel. Acomoda-las em uma
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assadeira retangular. Levar ao forno pré aquecido (200°), por 20
minutos. Retirar do forno e polvilhar com acucar de confeiteiro.

Tempo de preparo: 1 hora
Rendimento: 16 por¢des

Panna Cotta

Ingredientes

1 %2 xicara de kefir de leite

2 xicaras de creme de kefir

1 xicara de acucar

1 pacote (12g) de gelatina em p6 sem sabor
1 xicara de agua

1 colher de sopa de 6leo de soja

Calda

1 vidro de geleia de frutas vermelhas
Y2 xicara de agua
Hortela

Modo de preparo

Levar ao fogo médio o kefir de leite, o creme de kefir e o agucar,
mexendo até aquecer. Retirar o creme do fogo e juntar a gelatina
dissolvida conforme orientacio na embalagem. Mexer, resfriar e

distribuir o creme em formas individuais pinceladas com 6leo. Gelar
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até firmar. Desenformar e cobrir com a calda de geleia, diluida em Y2
xicara de agua. Decorar com folhas de hortela.

Obs.: O creme também pode ser gelado em assadeiras e cortado em
cubos grandes para servir.

Tempo de preparo: 10 minutos + tempo de geladeira
Rendimento: 10 por¢des

Profiteroles de chocolate

Ingredientes
Massa

2 xicaras de agua

2 xicaras de kefir de leite

6 colheres de sopa de manteiga
10 unidades de ovos

2 "2 xicaras de farinha de trigo
1 colher de café de sal

1 colher de sopa de agucar

Recheio

V2 xicara de creme de kefir
250 g de chocolate ao leite
3 colheres de sopa de kefir de leite

Calda de chocolate

3 colheres de sopa de agucar
3 colheres de sopa de chocolate em péd
Y2 xicara de agua
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Modo de preparo

Massa: em uma panela, colocar o kefir de leite, a agua, o agucar, o
sal, a manteiga e aquecer. Apos aquecer, acrescentar a farinha de uma
s6 vez. Mexer bem até a massa ficar lisa. Descansar a massa por 10
minutos. Levar a mistura para uma batedeira, acrescentando os ovos
um a um. Pincelar uma assadeira com 6leo e polvilhar com farinha
de trigo. Colocar a massa em um saco de confeiteiro com bico per/e.
Confeccionar os profiteroles (bolinhas). Assar em forno pré-aquecido
a 160°C por 30 minutos. Recheio: derreter 200 g de chocolate em
banho maria a 50°C. Acrescentar o creme de kefir e o kefir de leite.
Misturar até formar um creme. Rechear os profiteroles com esse creme
tipo ganache. Calda: levar ao fogo o agucar, o chocolate e a dgua.
Misturar até obter uma calda. Regar os profiteroles. Decorar com 50g
de chocolate raspado.

Tempo de preparo: 1 hora
Rendimento: 40 unidades

Romeu e Julieta
Ingredientes

Recheio

1 xicara de creme de kefir
Ramos de hortela
Compota de goiaba

8 unidades de goiabas maduras
2 colheres de servico de dgua
1 xicara de agtcar
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Modo de preparo

Descascar as goiabas, retirar as sementes com auxilio de uma colher
e reservar. Em uma panela colocar as sementes, /2 xicara de agtcar e
2 colheres de agua. Levar ao fogo até obter uma geleia homogénea.
Passar por uma peneira para separar as sementes. Levar as metades
das goiabas ao fogo com % xicara de agucar e 4 de xicara de agua.
Cozinhar por 15 minutos ou até ficarem macias. Gelar a compota
de goiaba e a geleia. Quando estiverem geladas, rechear as metades
das goiabas com o creme de kefir, utilizando um bico de confeiteiro.
Cobrir com a geleia e decorar com folhas de hortela.

Tempo de preparo: 1 hora e 15 minutos
Rendimento: 10 por¢des
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GLOSSARIO

Al dente: termo italiano que define o ponto de cozimento de massas,
cereais (arroz) e hortalicas, quando estas oferecem alguma resisténcia
ao serem mordidas, apesar de estarem cozidas.

Aneto, Dill ou Endro: erva originaria da India utilizada como
aromatizador de licores, xaropes e vinagres. Como condimento, ¢
utilizado em picles, molhos para peixe ou camario, sopas e cremes,
vinagre aromatizado, salada de batatas, molhos a base de maionese e
iogurte, pies de ervas. F um tempero de cor verde brilhante, com aroma
refrescante e sabor delicado. Pode ser encontrado fresco ou seco.

Branquear: originado do termo francés “Blanchir’ — que significa lavar
ou tornar mais branco. E utilizado na cozinha para inativar enzimas
deteriorantes e realcar a coloracdo dos alimentos. O processo de
branqueamento ¢ realizado mergulhando o alimento em agua fervente
seguido de um choque térmico em agua gelada. Para alimentos verdes
adiciona-se sal e para alimentos brancos adiciona-se acido.

Brunoise: termo francés. Pequenos cubos.

Creme de cassis: licor de groselhas pretas. Muito utilizado misturado
com vinho branco ou champanhe, num aperitivo denominado
respectivamente £z ou kirroyal.

Saltear: coccio em pouca quantidade de gordura. Util para “selat”
os alimentos e evitar que estes percam liquidos, preservando seu
sabor.

Concassé: tomate sem pele e sem semente.
Cooler: bebida refrescante que contém gas.

Deglacear: do francés “déglacer”. Significa temover e aproveitar
o sabor que adere no fundo da panela, acrescentando um liquido,
geralmente alcodlico.

Frozen iogurte: iogurte congelado, creme congelado.

Fouet: Termo francés. Batedor de ovos e cremes. Seu formato pode
ser em espiral ou em voltas duplas.
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Funghi Secchi: cogumelos do tipo Bolletus desidratados. Conferem
sabor caracteristico a molhos de massas e pratos com carne.

Ganache: mistura de chocolate e creme de leite, com consisténcia
que pode ser cremosa ou mais “sgff”. Utilizado na confeitaria para
fazer trufas, bombons ou recheios para bolos e tortas.

Guacamole: prato tipico mexicano no qual a polpa do abacate
maduro acrescenta-se cebola, tomate, pimentas bem picadas, coentro,
sal, azeite e suco de limao.

Julienne: termo francés. Corte de alimentos em pedacos tipo palito
(tirinhas finas e uniformes, com cerca de 5 cm de comprimento). Originado
do nome do chef francés “Jean Julienne”.

Mutffin: piozinho levemente doce de origem inglesa e adaptado pelos
norte-americanos. Assado em forminhas individuais.

Panna Cotta: termo italiano que significa nata cozida. Sobremesa
tipica da regiao italiana do Piemonte, elaborada a partir de nata de leite,
acucar, gelatina e especiarias.

Paupiettes: termo francés. Finas fatias de carne ou peixe, recheado,
enrolado e fixado com barbante ou palitos antes da cocgao.

Profiteroles: massa oca (chonx) recheada com cremes, sorvetes, caldas
ou recheios salgados, de acordo com a preferéncia do consumidor. O
doce ¢é bastante popular na Franca, pais no qual foi considerado uma
iguaria real em meados do século XVI. Atendendo a um pedido de
Catarina de Médici, rainha francesa de origem italiana, um chef italiano
criou a receita, que vem sendo aperfeicoada ao longo dos tempos.

Roux: preparagao feita com farinha e gordura em fogo brando, que
recebe denominacio de claro, dourado ou escuro, serve como elemento
de ligacio, usada como base para engrossar sopas e molhos.

Tartare: ¢ uma preparagio de carne finamente picada. O tartare
pode ser feito com carne de vaca, carne de vitelo e peixes como:
salmdo ou atum etc.
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