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CEVADA: IMPORTANCIA DA UTILIZACAO NA ALIMENTACAO HUMANA E A
APLICABILIDADE NA GASTRONOMIA

RESUMO

A cevada é um grao produzido nos estados do sul do Brasil, principalmente nos
meses de inverno, utilizado de varias formas diferentes na alimentacdo humana e
animal, na industria farmacéutica e na fabricacdo de bebidas como a cerveja. A
relevancia da utilizacdo da cevada na gastronomia e alimentacdo consiste em sua
inclusdo na alimentacao, trazendo assim muitos beneficios para a saude e ajudando
a suprir a necessidade de uma boa variedade de nutrientes necessérios para o bom
funcionamento do organismo. Este trabalho tem como objetivo analisar as
gualidades nutricionais da cevada, bem como a importancia da sua utilizagcdo na
alimentacdo humana, e a aplicabilidade na gastronomia através de uma reviséo
narrativa da literatura. A cevada é um cereal rico em fibras sollveis e insoluveis,
carboidratos, proteinas, antioxidantes, vitaminas e minerais. A quantidade de fibras
varia dependendo da forma do grdo. O gréo integral possui (11-34 %), o gréo
descascado (11-20 %), os flocos (18,7 %) e a farinha (17,9 %) de fibra. As fibras
podem aumentar a saciedade e o transito intestinal, prevenindo a constipagéo.
Auxilia na perda de peso e a reducdo da glicemia pos-prandial, contribuindo na
diminuicdo de riscos para doencas cardiovasculares, cancer, sindrome do colon
irritavel e sindrome metabdlica. O teor de B-glucanas da cevada in natura é (2-12
0/100 g). As B-glucanas aumentam a viscosidade bem como o volume das fezes,
através da absorcdo da agua. Aumentam a saciedade, devido ao esvaziamento
gastrico mais lento, o qual contribui para o controle da glicemia pos-prandial. A
cevada pode ser introduzida no cardapio dos brasileiros de varias maneiras, como
substituta para o arroz ou juntamente com saladas, em sopas, risotos e suflés, pode
ser substituta do café tradicional. A farinha resultante do processamento do gréo
pode ser usada em receitas de paes, biscoitos, tortas e bolos como alternativos a
farinha de trigo. E interessante a inclusdo de cevada na alimentag&o, portanto,
devemos nos desafiar a criar, testar, experimentar novas receitas, ou, entao,
melhorar as tradicionais substituindo alguns ingredientes pela cevada, de forma que
possamos usufruir dos beneficios nutricionais deste cereal em questao.

Palavras-chave: Hordeum vulgare L.. Alimento. Producéo. Nutrientes.



BARLEY: IMPORTANCE OF HUMAN FOOD USE AND GASTRONOMY
APPLICABILITY

ABSTRACT

Barley is a grain produced in the southern states of Brazil, especially in the winter
months, it is used in many different ways in food and feed, in the pharmaceutical
industry and in the manufacture of beverages such as beer. The relevance of using
barley in gastronomy and food consists in its inclusion in food, thus it brings a lot of
health benefits and helping to supply the need for a good variety of nutrients
necessary for the proper functioning of the body. This study aims to analyze the
nutritional qualities of barley, as well as the importance of its use in human food, and
the applicability in the gastronomy through a narrative review of the literature. Barley
is a cereal rich in soluble and insoluble fiber, carbohydrates, proteins, antioxidants,
vitamins and minerals. The amount of fiber varies depending on the shape of the
grain. The whole grain had (11-34 %), the peeled grain (11-20 %), the flakes (18,7
%) and the flour (17,9 %) fiber. Fiber can increase satiety and intestinal transit,
preventing constipation. Helps in weight loss and reduction of postprandial blood
glucose, contributing to the reduction of risks for cardiovascular diseases, cancer,
irritable bowel syndrome and metabolic syndrome. The B-glucan content of the barley
in natura is (2-12 g/100 g). B-glucans increase the viscosity as well as the volume of
faeces through the absorption of water. They increase satiety, due to the slower
gastric emptying, which contributes to the control of postprandial glycemia. Barley
can be introduced to the Brazilian menu in many ways, as a substitute for rice or
along with salads, in soups, risottos and soufflés, it can be a substitute for traditional
coffee. The flour resulting from the processing of the grain can be used in recipes for
breads, biscuits, pies and cakes as alternatives to wheat flour. It is interesting to
include barley in food, so we must challenge ourselves to create, test, experiment
with new recipes, or improve traditional ones by replacing some ingredients with
barley so that we can enjoy the nutritional benefits of this cereal.

Key words: Hordeum vulgare L..Food. Production. Nutrients.
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1 INTRODUCAO

De acordo com a Embrapa (Empresa Brasileira de Pesquisa Agropecuaria) a
cevada é um grdo produzido, principalmente, nos meses de inverno, utilizado de
forma variavel na alimentagdo humana e animal, além de ser usada na indastria
farmacéutica. Ela também é utilizada para a fabricacdo de bebidas como a cerveja e
em destilados, sendo no Brasil a forma mais utilizada do gréo, pois, de acordo com a
Embrapa o pais detém 30% da demanda da industria cervejeira (BRASIL, 2019).

A cevada, nome comum para a planta Hordeum vulgare L. € consumida em
varios lugares do mundo, tais como oriente médio, norte da Africa, norte e leste da
Europa e Asia. A utilizacdo de outros cereais com qualidade superior e sabor
preferencial, fez com que houvesse uma diminuicdo na inclusdo da cevada em
produtos alimenticios, sobretudo nos séculos XIX e XX (MOURINHO, 2013).

Entretanto, devido a suas caracteristicas interessantes para a nutricao
humana, nos ultimos anos tem crescido sua importancia e utilizacdo na alimentacao
humana em razdo de ser fonte, especialmente, de B-glucanas, as quais sao
associadas a diminuicdo sanguinea de colesterol total, LDL (Low Density Lipoprotein
— proteina de baixa densidade) e a sintese de triglicerideos, além de controle da
glicemia (SAYD, 2013).

A Gastronomia envolve a arte da culinaria, as técnicas e os ingredientes
utilizados no preparo dos alimentos, as bebidas e a cultura que caracteriza e
diferencia uma regido da outra (MIESSA, 2013). A relevancia da utlizacdo da
cevada na gastronomia consiste em sua inclusdo na alimentacdo, trazendo assim
beneficios para a saude e ajudando a suprir a necessidade de nutrientes
necessarios para o bom funcionamento do organismo.

Este trabalho teve como objetivo analisar as qualidades nutricionais da
cevada, bem como a importancia da sua utilizacdo na alimentacdo humana, e a

aplicabilidade na gastronomia através de uma revisao bibliogréfica.
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2. METODOLOGIA

Este trabalho se caracteriza por ser uma revisdo narrativa da literatura. Para a
elaboracdo deste modelo ndo é exigido um protocolo rigido; a procura pelas fontes
de informagcdo ndo é preé-estabelecida; ndo tem necessidade de informar as
procedéncias, nem a metodologia de avaliacdo e selecdo das referéncias.
Normalmente € baseado em analise da literatura divulgada em livros, artigos de
revistas impressas ou eletronicas, sob o ponto de vista do autor (ROTHER, 2007).

A presente revisdo envolveu consulta em artigos cientificos, livros,
reportagens da web, dissertacdes que abordam o presente tema disponiveis nos
bancos de dados da Scielo (Scientific Eletronic Library Online), Google, Google
Académico e Lilacs (Literatura Latino-americana e Do Caribe em Ciéncias da
Saude). Os descritores utilizados para a pesquisa bibliogréfica foram: cevada;
alimentacéo; producdo; composi¢do quimica; gastronomia; Hordeum vulgare L..

A tematica principal divide-se nos seguintes topicos: cevada: histérico e
caracterizacao; producdo; anatomia e composi¢cao quimica; utilizacdo da cevada na

alimentacéo e gastronomia.

3 REVISAO BIBLIOGRAFICA

3.1 Historico e caracterizacao

A cevada (Hordeum vulgare L.), de acordo com a teoria de Floss (2005),
Carneiro (2010) e de Sousa (2012), foi um dos primeiros cereais utilizados pelo
homem, fato este constatado por numerosos restos fésseis provenientes de jazidas
arqueoldgicas do neolitico. E um dos cereais mais citados na Biblia, pois € um dos
primeiros alimentos a serem cultivados e consumidos pela humanidade. Era o
principal cereal da fabricacdo de pdo entre os Hebreus, Gregos e os Romanos
(SALES, 2010).

Anos atrds o pdo mais escuro e endurecido feito com cereais integrais de
menor qualidade (centeio, cevada, aveia) era alimento das classes mais pobres,
engquanto que as classes altas comiam um pao mais branco, macio e saboroso.

Atualmente ocorre o inverso, pois a populacdo com mais acesso a informacdes, dao
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preferéncia aos pées feitos com farinhas integrais (REINHARDT, 2000; SALES,
2010).

A cevada esta entre os trés carboidratos mais equilibrados, juntamente com a
batata e o arroz, pois contém carboidratos complexos. No Oriente Médio a cevada
ainda é considerada “remédio para o coragao”, devido a quantidade de fibras que
auxiliam na diminuicdo de colesterol LDL, regulam o transito intestinal e podem
controlar o desenvolvimento de canceres (COLBERT, 2006).

Silva (2008) delimita que durante séculos constituiu uma lavoura béasica de
subsisténcia, na maior parte do continente europeu, e ainda tem grande importancia
na economia de diversos paises do leste e do norte da Europa.

Borém (2013) acrescenta a descricdo da planta, como sendo herbacea
anual pertencente a familia das gramineas. Seus colmos ou caules crescem cerca
de um metro e sdo mais grossos que os das espécies afins. Os graos, agrupados
em espigas compactas, dispdem-se em duas ou seis carreiras, sendo este o caso

mais comum nas variedades plantadas (Figura 1).

Figura 1 — Gréos de cevada.

Fonte: Brasil (2013).

O cultivo da cevada é feito em amplas zonas do hemisfério
norte, desde o circulo polar artico, onde se conta com apenas
dois meses para seu desenvolvimento, até as regides
temperadas do hemisfério sul. No Tibet, a planta é cultivada em
altitude superior a cinco mil metros, sendo vista ao mesmo
tempo nos altiplanos andinos do Peru e da Bolivia
(CARNEIRO, 2010, p.134).

De acordo com a colocacédo acima, pode-se retomar a teoria de Floss (2005)

gue enfatiza ser este um cereal de crescimento rapido e de grande resisténcia tanto
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a seca quanto as geadas, aclimata-se a areas que ndo Sdo propicias ao
desenvolvimento de outras gramineas, como o trigo, por exemplo, muito embora
seja mais sensivel que este a acdo das ervas daninhas e ao uso de adubos.

De acordo com Sousa (2012), Freitas (2006) e Martins (2000), a cevada é
encontrada em grandes plantagbes comerciais, ou em pequenas lavouras nos
guintais das casas de roca. Pode ser adquirida em casas que vendem produtos
naturais e em sites que comercializam varios tipos de alimentos; sendo encontrada
em forma de grdo, farelo e cipsulas. Conforme Colbert (2006), 0 maior interesse
pela producdo de cevada se da pelas industrias de malte cervejeiro, e também é
usada como alimentac¢ao para gados.

Os relatos de cultivo na América Latina se dao aproximadamente no ano de
1920, pois com a Primeira Guerra Mundial a importacdo e exportagcdo tornaram-se
praticamente inexistentes. Ha registros que mostram o primeiro cultivo de cevada no
Brasil em 1583, e é citado como um cereal cultivado por alemaes no Rio Grande do
Sul, em 1854. Os primeiros experimentos com o0s graos do cereal foram realizados
em Veranopolis (RS), no ano de 1919. A partir da década de 30, houve um
melhoramento genético no grdo de cevada e no desenvolvimento de técnicas de
manejo, 0os quais contribuiram para o avanc¢o do cultivo na regido sul do pais, a qual
possui clima e solo apropriados para tal (NOVACK, 2010).

Até a década de 50, as sementes utilizadas no cultivo da cevada eram
importadas para o Rio Grande do Sul (RS), Santa Catarina (SC) e Parana (PR). A
partir da década de 60, transferiram o cultivo para zonas de campo, com agricultura
mecanizada, e a utilizacdo de variedades locais mais resistentes a acidez do solo
(NOVACK, 2010).

3.2 Producao no Brasil

A producdo de cevada ocupa a quarta posicdo no mercado econdmico
mundial (MINELLA, 2015). A variedade de cevada mais produzida no Brasil € a
Hordeum vulgare spp cultura de inverno consolidada nos estados do Sul do pais,
sendo 0 RS o maior produtor de cevada do pais (GERON et al., 2013). O Brasil, no
entanto, € grande importador deste grdo para suprir a demanda da industria
cervejeira devido a baixa producéo nacional. Quase toda a producdo de cevada, e a

porcado importada sdo encaminhadas para a producdo de malte para a industria
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cervejeira, sendo apenas uma pequena quantidade empregada para a producao de
farinhas ou nutricdo animal (SOUZA, 2004).

A cevada representa uma importante opcao de inverno para os produtores de
grdos da Regido Sul do pais, por ser mais precoce e tolerante ao frio, a cevada pode
ser semeada e colhida mais cedo que os demais cereais de inverno (MAYER, 2007).
E uma cultura tipicamente de inverno que néo tolera o alagamento, sendo resistente
a seca quando comparada ao trigo, mas exigente em relacéo a fertilidade do solo.
Os fatores que interferem na qualidade do gréo sdo o clima, genética do grdo e o
manejo. O plantio ocorre no periodo de outono e inverno, e o ciclo do cultivo e
colheita dura de 130 a 150 dias, conforme a época de semeadura, a regido e 0 ano
(MAYER, 2007).

3.3 Anatomia e composicdo quimica da cevada

O grédo da cevada é constituido por trés porcOes: casca, embrido e
endosperma (Figura 2).

Na casca encontramos a membrana externa, a qual tem a fungdo de proteger
e delimitar o grdo. E rica em fibras, vitaminas do complexo B, minerais e
antioxidantes. Quando colhida, uma boa quantidade de fibra pode ser retirada da
semente, se a camada externa for removida. O farelo localiza-se abaixo da casca,
envolvendo a semente, e seu principal constituinte € a camada de aleurona rica em
B- glucanas (NOVACK, 2010).

O embrido da cevada € rico em minerais e vitaminas do complexo B. Este
possui trés partes: o cotiledone, o epicotilo (da origem ao broto) e a radicula (da
origem a raiz). O endosperma é a fonte de nutrientes do embrido, pois abriga os
carboidratos da planta, entre outros nutrientes como lipideos, proteinas, minerais e
vitaminas do complexo B (NOVACK, 2010).


https://pt.wikipedia.org/wiki/Fertilidade
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Figura 2 — Anatomia do gréo de cevada.

@1 996 Encyclopaedia Britannica, Ino

casca

farelo

endosperma

gérmem
(embrido)

Fonte: Pinheiro, 2016.

A Tabela 1 fornece informagfes dos principais nutrientes da cevada em

diferentes formas de apresentacéo do grao (integral, descascado, flocos e farinha).

Tabela 1 — Composicdo quimica da cevada.

Componente

Integral
(%)

Descascado
(%)

Flocos
(%)

Farinha  Referéncia
(%)

Amido

Proteina

Fibra total

Fibra soluvel

Fibra insoltvel

Lipideos

Minerais

57 - 68

8,2-25

11-34

12-22,1

19-3

15-3

60,1 -75,2

11-16,6

11-20

6-14

23-39

1,4-35

66

10,9

18,7

8,2

10,4

2,4

1,7

66,3 MAYER et al. 2007,
NOVACK, 2010; (ASARE,
2011; BAIK e ULLRICH,
2008) apud MOURINHO,
2013

11,2 MAYER et al. 2007,
NOVACK, 2010; (ASARE,
2011; BAIK e ULLRICH,
2008) apud MOURINHO,
2013

17,9 MAYER et al. 2007,
NOVACK, 2010; (ASARE,
2011; BAIK e ULLRICH,
2008) apud MOURINHO,
2013

8,0 MAYER et al. 2007;
NOVACK, 2010; (ASARE,
2011; BAIK e ULLRICH,
2008) apud MOURINHO,
2013

9,8 MAYER et al. 2007;
NOVACK, 2010; (ASARE,
2011; BAIK e ULLRICH,
2008) apud MOURINHO,
2013

2,7 MAYER et al. 2007;
NOVACK, 2010; (ASARE,
2011; BAIK e ULLRICH,
2008) apud MOURINHO,
2013

1,8 MAYER et al. 2007,
NOVACK, 2010; (ASARE,
2011; BAIK e ULLRICH,
2008) apud MOURINHO,
2013
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A tabela acima nao descreve valores de vitaminas, mas 0s graos sao fonte
desse nutriente. Carneiro (2010) descreve gque as vitaminas presentes na cevada
possuem fator de reconstrucdo, pois os complexos B e C, presentes no grao,
possuem grande poder de regeneracédo para a pele.

Para Maham e Scott-Stump (2012), e Floss (2005) as propriedades quimicas
e fisiolégicas da cevada também se anexa ao fato dela ser diurética, digestiva, além
de ser rica em fibras sollveis e insoluveis, carboidratos, antioxidantes, vitaminas A,
B, C, K; e sais minerais tais como célcio, zinco, iodo, cobre, fésforo, selénio e
manganés. Estes ultimos possuem funcéo antioxidante e retardam o envelhecimento
da pele. Vale ressaltar que o0s componentes podem sofrer variacdes das
guantidades devido a fatores genéticos e ambientais.

Os compostos antioxidantes encontrados na cevada séo a rutina, quercitrina,
miricetina, o acido caféico e o acido ferulico. A rutina é empregada na prevencao ou
tratamento da insuficiéncia venosa ou linfatica, e na prevencao aos danos causados
pela radiacdo ultravioleta. A quercitrina tem acao antiinflamatoria, hipotensiva e
antiviral contra o virus do herpes. A miricetina estd associada a redugédo de LDL-
colesterol, e aumento de leucocitos sanguineos. O &cido caféico e o &cido ferulico
atuam, principalmente, como antiinflamatérios (BEZERRA, 2009).

Freitas (2006) e Martins (2000), em seus estudos, ressaltam que a acgao
antioxidante esta relacionada ao combate de radicais livres, moléculas relacionadas
a processos de envelhecimento e que podem danificar células através do estresse
oxidativo e favorecer o desenvolvimento de inflamagbes cronicas, cardiopatias,
Alzheimer e cancer, entre outras doencas.

Dentre os nutrientes da cevada, destacaremos a fibra alimentar e a fibra

soluvel B-glucana, as quais propiciam beneficios ao organismo.

3.3.1 Fibra alimentar

A cevada é um cereal rico em fibra alimentar, como mostra a Tabela 1. A
guantidade de fibras varia dependendo da forma do gr&o. O gréo integral possui (11-
34 %), o grdo descascado (11-20 %), os flocos (18,7 %) e a farinha (17,9 %)
(MAYER et al. 2007; NOVACK, 2010; (ASARE, 2011; BAIK e ULLRICH, 2008) apud
MOURINHO, 2013).
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Esta € um carboidrato ndo digerivel pelas enzimas presentes no trato
digestorio. A classificacdo da fibra alimentar pode ser feita de acordo com suas
caracteristicas quimicas, botanicas e fisiolégicas. Quimicamente as fibras
alimentares sdo carboidratos complexos, exceto a lignina. A diferenca estd nos
residuos de agucar, componentes dos polissacarideos. Esses residuos podem ser
encontrados na forma de glicose, galactose, manose e algumas pentoses. O arranjo
desses residuos € mais valioso para os efeitos fisiolégicos do que cada componente
isolado (COSTA; ROSA, 2016).

Botanicamente falando, as fibras s&o classificadas como celulose,
hemicelulose, substancias pécticas, gomas, mucilagens, polissacarideos de algas e
lignina. Fisiologicamente estdo distribuidas em: estruturais (celulose, lignina e
algumas hemiceluloses), que séo insollveis, ndo viscosas e ndo fermentaveis; ja as
pectinas, as gomas, as mucilagens e outras hemiceluloses séo solluveis, viscosas e
fermentaveis. A viscosidade das fibras interfere nas funcées da por¢do do trato
digestorio superior, e na fermentacdo que ocorre na por¢ao inferior do intestino
grosso. Isso vai depender do tipo de fibra alimentar e a microbiota intestinal
(LACERDA; PACHECO, 2006).

A fibra esta presente nos cereais, vegetais, frutas, sementes oleaginosas nas
proporcdes de cada fonte alimentar. Nos paises ocidentais, 0os cereais sdo 0s que
mais contribuem para a fonte de fibras ingeridas, representando 50 %; os vegetais
fornecem 30 a 40 %; as frutas cerca de 16 %; e os 3 % séo derivados de outras
fontes. A recomendacgédo diaria de fibras na alimentagdo é de 14 g/1000 kcal, ou
pode-se calcular 25 g para o sexo feminino e 38 g para o sexo masculino (adultos)
(COSTA; ROSA, 2016).

Em uma alimentacdo equilibrada, esta pode aumentar a saciedade e o
transito intestinal, prevenindo a constipacao. Possibilita a perda de peso e reduz a
glicemia pés-prandial, contribuindo na diminuicdo de riscos para cancer, sindrome
do colon irritavel e sindrome metabdlica. Algumas fibras atuam como prebidticos, ou
seja, no crescimento de bactérias benéficas, como bifidobactérias e lactobacilos
(GAVANSKI et al., 2015).

O consumo adequado de fibras diminui o risco de desenvolvimento de
algumas doencas cronicas como: doencga arterial coronariana (DAC), acidente
vascular cerebral (AVC), hipertensédo arterial e diabetes melito (DM). Regula os

niveis dos lipideos séricos, reduz niveis de pressao arterial, melhora o controle da
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glicemia em individuos com DM e melhora o sistema imunologico (BERNAUD;
RODRIGUES, 2013).

Dietas insuficientes em fibras podem acarretar constipacdo intestinal,
diverticulose, cancer de intestino grosso, diabetes, obesidade e doengas
cardiovasculares. O consumo adequado resulta em controle da glicemia e dos
lipideos sanguineos, reducdo da pressao arterial, auxilia a perda de peso e certos
distlrbios gastrointestinais (EUFRASIO et al., 2009).

3.3.2 B-glucana

As glucanas séo polissacarideos lineares, ndo ramificados, constituidos por
unidades de [-glucanas, e com irregularidade molecular que reflete na sua
propriedade de solubilidade em &agua (Figura 3). Estdo presentes nas paredes
celulares dos gréos, especialmente na camada sub-aleuroma, endosperma amilaceo

e camada aleuroma (MIRA et al., 2009).

Figura 3 — B-glucana.

| CH,OH ]
1 O O--1--{====3CH,
O. O--}--
OH o Y
OH OH
- -n
OH
- -m
B-1,3 B-1,6

Fonte: Grupograos (2014).

As fibras alimentares que auxiliam na reducg&o do colesterol sérico, controlam
o indice glicémico, e reduzem o risco de cancer de célon sdo as B-glucanas
presente, principalmente, no farelo de aveia, farelo de cevada e no psyllium
(FREITAS, 2006; FUGITA; FIGUEROA, 2003). As B-glucanas aumentam a
viscosidade bem como o volume das fezes, através da absor¢do da agua. Ddo mais
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saciedade, devido ao esvaziamento gastrico mais lento, o qual contribui para o
controle da glicemia pos-prandial (MAGNANI; CASTRO-GOMEZ, 2008).

Além desses beneficios, a p-glucana esta associada a menores riscos para
desenvolvimento de cancer, e contribui na resposta imunolégica contra alguns
patégenos como os Streptococcus suis, Escherichia coli, Staphylococcus aureus,
Candida albicans, Aspergilus sp., Leishmania major, Toxoplasma gondii,
Plasmodium berghei, Mesocestoides corti, Trypanosoma cruzi e Eimeria
vermiformise (SALES, 2017).

O teor de B-glucanas da cevada in natura é 2-12 g/100 g conforme Sales
(2017). Para a alimentacdo humana € interessante um alto teor da fibra solavel,
entretanto, na fabricacdo de cerveja é favoravel que a cevada tenha um baixo teor
de B-glucana (3,3-4,5 %) e proteinas (<11,5 %), e elevado teor de amido (61 %),
sendo assim, 0 processamento da maltagem e da cerveja serd adequado
(LIZARATO, 2003).

3.4 Utilizac&o da cevada na alimentacao e na gastronomia

A cevada € um alimento antigo, porém somente era conhecida pelo brasileiro
como um ingrediente da cerveja. O grao, em sua forma integral, era utilizado, na sua
grande maioria, para a producdo de racbes animais e o consumo humano se
limitava a algumas dietas vegetarianas.

Conforme Sayd (2014), a conscientizacdo por habitos saudaveis tem
aumentado a utilizacdo da cevada na alimentacao.

Segundo Rebelato (2015), o panorama mudou de algum tempo para ca, a
tendéncia de maior consumo de produtos naturais fez com que a cevada seja
produto de diversas experiéncias culinarias entre os brasileiros, que criam receitas
para utilizar a nova descoberta de formas diversificadas. Inclusive, tem sido objeto
de pesquisa para servir de ingrediente substituto ao aclucar e adocantes tradicionais
em produtos industrializados (OLIVEIRA, 2018).

Soares (2003) afirma que a terceira maior utilizacdo da cevada é na
alimentagdo humana na forma integral, de malte ou farinha. Considera importante a
inclusdo do cereal no consumo diario devido aos efeitos funcionais que 0 mesmo

exerce no organismo.
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De acordo com Borém (2013), a cevada pode ser introduzida no cardapio dos
brasileiros de véarias maneiras, sendo que para o0 autor o gréo integral pode ser
consumido cru ou cozido, formas que mantém as propriedades nutritivas do
alimento.

De forma paralela a Borém (2013), Nunes (2006) acrescenta que a cevada
cozida pode ser ingerida como substituta para o arroz ou juntamente com saladas,
por exemplo. Crespo (2014) indica a cevada para ser utilizada em pratos culinarios
tais como sopas, risotos e suflés.

Um método de consumo do produto que ganhou visibilidade ultimamente foi
o cha feito com o grdo ou, em proporcdo mais concentrada, o chamado “café de
cevada”, porém, diferentemente do café habitual, o de cevada néo possui cafeina.
Mourinho (2013) relata que os graos de cevada alcangcam a mesma coloragao que o
café a partir de um método de torra mais severo em relacdo ao cafe.

Azevedo (2018) também orienta o consumo da cevada como substituto do
café tradicional, salienta que pode ser consumida em diferentes formatos para
fornecer ao organismo todas as suas propriedades, nutrientes e beneficios a saude.
A autora ainda da outras dicas, como a do farelo de cevada, bem como a farinha
resultante do processamento do gréo, que podem ser usadas em receitas de paes,
tortas e bolos como substitutos a farinha de trigo.

Martins (2000), em seus estudos, refor¢a que a forma de cevada comumente
encontrada nos mercados de produtos naturais € o farelo, que pode entrar na
alimentacdo diaria, em receitas, no lugar de outros tipos de farinha. Devido ao baixo
teor de gluten, a farinha de cevada requer combinacdo com outras farinhas para
uma maior maciez na preparacao de péaes e bolos (CASTRO; PAREDES, 2017).

Sayd (2014) relata que a cevada na forma de graos ou farinha tem sido usada
como ingrediente na preparacdo de pratos tradicionais da Russia (Blini: panqueca),
Polbnia, Tibete (Tsampa: cevada moida com manteiga), Japdo (MissoO: pasta
fermentada de grdos) e india. Na Coréia a cevada é usada como um substituto do
arroz e para a producao de pasta de soja e molho de soja. Nos paises ocidentais é
ingerida no café da manhd, e também como sopa, mingau, misturas de farinha de
panificacdo assim como em alimentos para bebés (SAYD, 2014).

Nos paises da Africa e Asia a cevada é bastante consumida, na China é

considerado um alimento refrescante, e em Marrocos é um ingrediente de sopas,
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mingau e pdo. Na América a cevada é vendida em grdos perolados e arroz de
cevada (CASTRO; PAREDES, 2017).

Castro e Paredes (2017) mencionam que os graos de cevada necessitam de
um longo cozimento, e uma noite imersos em agua para amolecé-los. Podem ser
ingredientes de sopas, ensopados, mingau, cremes, saladas, as quais combinadas
com legumes fornecem um sabor mais convidativo.

Em um estudo realizado por Ortega (2012), foi utilizada farinha de cevada nas
receitas como alternativa mais saudavel em pratos tradicionais do Equador, tais
como: nogada, colada, pao, creme de brécolis, crepes salgado e doce, tortilhas,
hallacas, polenta, camardes empanados com farinha de cevada, empanadas,
croquetes, ravioli, cannelloni, pionono, bolinhos, panquecas, muffins, tarta cuencana,
bufiuelos, chicha, bizcocho e bolo de chocolate com farinha de cevada. O autor
afirma que é um ingrediente que poderia ser incluido nas refeicdes de todo o pais
por sua facilidade de preparar e por ser um ingrediente acessivel a todos.

Ortega (2012) finaliza seu trabalho afirmando que, ao testar receitas e ir a
procura de novos sabores, descobrimos que receitas simples, elaboradas de
maneiras diferentes e adaptadas com outros ingredientes, podem dar um toque
especial ao nosso paladar.

Mourinho (2013) cita que a cevada pode apresentar iniUmeras formas de
matéria-prima para elaboracao de pratos, como: gréao integral, grao triturado, farinha,
grao torrado inteiro, farinha de gréo torrado, podendo ser aproveitada para a
producdo de pao, massas, biscoitos, farinhas, flocos, alimentos para bebés, bases
de sopa e consumo de cereais no almoco.

A farinha de cevada, por ser muito nutritiva, pode ser incluida na alimentacéo
por meio de shakes de frutas, croquetes, sorvetes, bolos, pédes, empanadas ou
adicionada no leite do café da manha (ARMIJOS, 2011).

3.5 Aplicacao da cevada na gastronomia durante o curso

Considerando o valor nutricional da cevada, e sua utilidade na gastronomia, a
partir deste estudo foi desenvolvida uma formulagdo de muffin (Figuras 4, 5 e 6), no
qual trocamos parte da farinha de trigo por farinha de cevada. Vale ressaltar que a
farinha foi resultado dos flocos triturados e peneirados, pois em nossa regido nao foi

encontrado para venda outro tipo de produto.



Fonte: Arquivo pessoal do autor.

Figura 5 — Fluxograma de producdo de muffins de cevada:

Organizacao das forminhas de
muffins

!

Separagado e pesagem dos
ingredientes

J

Aquecer o forno em 180°C

U

Bater os ovos e o agUcar até
ficar um creme homogéneo

J

Peneirar a farinha de trigo, a
farinha de cevada, o cacau, e
adiciona-los na massa

!

Acrescentar o leite, o 6leo, e por
ultimo o fermento quimico, bater
para misturar

4

Levar ao forno e assar em
180°C
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Figura 6 — Ficha técnica do produto desenvolvido com cevada

MUFFIN DE CEVADA

Categoria: Lanche

DESCRIQAO/INGREDIENTE MEDIDA CASEIRA GRAMAGEM/ml
Farinha de cevada 1 e % xicara (chd) 2209
Farinha de trigo 1 e ¥ xicara (cha) 250 ¢
Cacau em po (100%) 2 colheres (sopa) 159
Aclcar mascavo 1 xicara (cha) 200 g
Ovos 3 unidades 135¢g
Leite 1 xicara (cha) 240 ml
Oleo de soja ¥, xicara (cha) 180 ml
Fermento quimico em pé 1 colher (sopa) 10g

MODO DE PREPARO:

- Bater os ovos até ficar um creme esbranquicado. Acrescentar o agucar e deixar

bater mais um pouco.

- Desligar a batedeira. Acrescentar as farinhas peneiradas, o cacau, 6leo, leite e

por ultimo o fermento. Bater mais um pouco.
- Colocar a massa em forminhas forradas com papel manteiga.

- Assar.

- Dica: Apé6s assado, acrescentar cobertura a gosto.

UTENSILIOS E EQUIPAMENTOS:

- Batedeira.

- Forno.

- Colher.

- Xicara.

- Peneira.

- Forma média.

TEMPO PRE-PREPARO:10 min

TEMPO DE
PREPARO: 45 min

RENDIMENTO: 15
porcdes

VALOR NUTRICIONAL*:

286,8 Kcal
PTN4,8¢g
CHO 37¢
LIP13,4¢
Na 6,4 g
FIBRAS 2,1 g

QUANTIDADE PER CAPITA: 859

*Valores referentes a uma porgao
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4. CONSIDERACOES FINAIS

A populacdo tem sido acometida frequentemente por varias doencas
relacionadas a uma alimentacdo inadequada. Isso € decorrente das mudancas no
estilo de vida devido as facilidades encontradas para aquisi¢cdo dos alimentos, o que
diminui, portanto, o consumo de fontes de fibra alimentar, qual é essencial para a
manutencdo da saude e reducao dos riscos de doencas.

Tendo em vista a qualidade nutricional dos gréos de cevada e dos produtos
resultantes de seu processamento (gréo integral, descascado, flocos e farinha),
estes poderdo ser uma alternativa de consumo para a populacdo, proporcionando
beneficios distintos a saude.

Isso porque os graos de cevada, a partir deste estudo,demonstraram possuir
componentes nutricionais que permitem considera-los como fonte de nutrientes,
especialmente fibra alimentar e suas fracdes insolluvel e solavel e, nestas, as B-
glucanas.

E interessante a inclus&o de cevada na alimentac&o, portanto, devemos nos
desafiar a criar, testar, experimentar novas receitas, ou, entdo, melhorar as
tradicionais substituindo alguns ingredientes pela cevada, de forma que possamos
usufruir dos beneficios nutricionais deste cereal em questao.

Quanto a utilizacdo da cevada na gastronomia, Sdo necessarios mais
estudos nessa area, considerando que é um ingrediente que pode substituir a
farinha de trigo comumente usada em receitas. E possivel que, quando a cevada e
0s produtos do seu processamento tornarem-se mais conhecidos e acessiveis pela

populacdo, esta ird adiciona-los ainda mais na alimentacéao.
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