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APRESENTACA®

No presente didrio de bordo, serd apresentado de forma préitica e resumida todas as metas e
atividades do projeto de extensdo NutriCor: Trazendo cor e nutricdo para os buffets infantis da
Microrregido do Litoral Sul Potiguar. O projeto foi aprovado pelo edital de fluxo continuo n°.
01/2020-PROEX/IFRN com durac¢do de aproximadamente 8 meses, dando inicio as suas atividades
em 27 de julho de 2020 e tendo a sua conclusdo em 5 de marco de 2021.

Neste, conterd registros das execugdes das atividades de cada meta, desde o levantamento de dados,
até a realizacdo do préprio didrio de bordo; um espaco reservado a todos os empreendedores que
foram recrutados e entrevistados pelas extensionistas do projeto e, depoimentos das alunas
organizadoras do projeto.

Para além disso, o didrio de bordo NutriCor tem por objetivo levar ao ptblico leitor um pouco do
que as extensionistas Bruna Naiara, Clarisse dos Santos, [zabelly Vitéria, Kamilla dos Santos,
Maria Luiza e Mirely Vitdria, orientadas pela prof* Darlyne Fontes, viveram e aprenderam durante
estes meses, com a intengdo de mostrar que limites existem para serem ultrapassados.
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Discentes:

Bruna Naiara
Clarisse dos Santos
Izabelly vitoria
Kamilla dos Santos
Maria Luiza
Mirely Vitéria

Orientadora:
Darlyne Fontes Virginio



Somos um grupo composto por seis alunas
cursantes do 3° ano do ensino médio, no
IFRN - Campus Canguaretama, que
decidiram desenvolver um projeto de
extensdo com um tnico objetivo:

"preencher a carga hordria solicitada pelo
curso".

Ao fim deste projeto, somos um grupo de
alunas que se desafiaram, evoluiram e
aprenderam muito.

O NutriCor nos trouxe muito mais que uma
carga hordria completa, nos trouxe
experiéncias Unicas, que acrescentaram em
suma nas nossas vidas ndo s6 acad€micas
mas principalmente pessoais.



ALIMENTACAO SAUDAVEL




Alimentacao Saudavel

Uma alimentacdo saudével, € aquela que contém todos os nutrientes e vitaminas que o
nosso corpo precisa para funcionar corretamente.

uma boa satide, pois proporciona ao nosso corpo uma
série de beneficios, dentre eles uma melhoria no
sistema imunolégico, na capacidade de concentragao,
no humor e na qualidade do sono, de modo que é
possivel dizer que uma alimentagdo sauddvel ndo

Produtos horticolas (imagem: pixabay)  interfere somente no fisico das pessoas mas também
no seu psicolégico.

(Bruna Stuppielo, 2021)



Ingerir alimentos ricos em
vitaminas, minerais e
proteinas sdo  essenciais,
esses nutrientes sao
facilmente encontrados em:
Frutas, legumes, cereais,
carnes, ovos € derivados do
leite.

Frutas variadas (imagem: pixabay)
Frutas Melancia Coragdo Mirtilos Amoras Framboesas (imagem: pixabay)
Alimentos Sauddveis Alimentos Poder Dietético (imagem: pixabay)



PESQUISA E
RECRUTAMENTO




Pesquisa e recrutamento

Atividade 1 - Leitura de artigos

Para realizacdo da atividade 1 da meta
em questdo, foi necessdrio a leitura
artigos académicos, teses, anais, entre
outras fontes de conhecimento para
que o projeto tivesse um embasamento
teérico amplo e veridico. A maior parte
dos artigos foram indica¢des da nossa
orientadora Darlyne Fontes, e pode-se
encontrar a maioria deles na
plataforma Google Académico. Para a
finalizagdo desta meta, foram feitos 20
sobre 20

fichamentos trabalhos

diferentes.

Atividade 2 - Seleciao

Para conclusdo da 2* atividade, era
necessdrio a selecdo de 10 pessoas que
trabalham com buffets para eventos
especialmente aqueles que atendem as
festas infantis na Microrregido Litoral
Sul Potiguar, esta selecdo foi realizada
com base na técnica Snowball e foi
efetuada nos municipios em que residem
as extensionistas. Ao fim da selecdo,
obteve-se um numero maior que o
esperado, trazendo para dentro do
projeto 16 participantes interessados no
tema e dispostos a aprender.
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Empreendedores do projeto NutriCor

o
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w
Doceriana
Empreendedora: Ana Cleia

Produz: Bolos (para festas)

) lex ‘gfle-fié- ”{::Tu
da
wa

S DE BUFFET

©(84)99159-1335

ACEITAMOS OS PRINCIPAIS
CARTO

Empreendedora: Ana Coelho

Produz: Buffets (almogo e jantar)
e bolo caseiro

11



Empreendedora: Andreia
Inécio

Produz: Bolos (para festas) e
buffets (almogo e jantar)

Femigo,

C“QCOI.AT“, A

GONINHA-RN

®laformigachoco
(©) 84 9 9109 6045

Empreendedora: Anne
Karoline

Produz: Doces, tortas doces e
bolos (para festas)
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Empreendedora: Elis Regina
Sousa

@ Produz: Bolos caseiros

LANCHE NO

TAPIOCAS, CUSCUZ, AGAI, DOCES
E MUITO MAIS...

Rua Cruzeiro do Sul
Pipa RN

Empreendedora: Elizete Indcio

Produz: Doces, salgados e
buffets (almoco e jantar)
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Empreendedor: Jodo Paulo

Bandeira

Produz: Buffets (almogo e
jantar), produ¢do de alimentos e
pratos ilustrativos.

Empreendedora: Karolaine
Farias

Produz: Bolos (para festas) e
doces personalizados para festas
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Empreendedora: Keliane
Texeira

@ Produz: Bolos (para festas)

Empreendedora: Lindalva

Produz: Doces, salgados, tortas
salgadas e doces e bolos (para
festas)
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g Bolos.doces ¢ salgados em geral. 6
- Arés-RN

Empreendedora: Stella

Albuquerque Empreendedora: Sonia

Empreendedora: Miriam

Figueiredo e
Produz: Doces, salgados,

tortas salgadas e doces, bolos Preduz: Doces, Bolos (para - produgz: Doces, salgados e

(para festas), buffets (café da festas), Salgados, Tortas bolos (para festas)
manha, almogo e jantar) e salgadas e doces.

bebidas 16



ENTREVISTAR E
CONHECER




Entrevistar é conhecer é
Atividade 1 - Elaboracao do formulario Atividade 2 - Aplicacao do formulario %Zﬁ‘g
(online)

Apds o recrutamento, era necessdrio a O formulério foi enviado aos 15 (houve
realizacdo das entrevistas, para isto, foi uma desisténcia) empreendedores da
produzido um formuldrio online para se Microrregidio do Litoral Sul Potiguar,
obter mais informacdes a respeito do devido a pandemia todo o processo de
publico contribuinte. O formuldrio foi entrevista ocorreu de forma 100% virtual,
criado através da plataforma Google Forms e o contato foi realizado por meio de
e compartilhado ao publico por meio do ligagdes via WhatsApp e mensagens de

9'*:% WhatsApp. texto.
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Formulario de entrevista

Secdo1de4

FORMULARIO DE ENTREVISTAS s

Este formuldrio se destina a coleta de dados, no qual contribuird significativamente para o projeto de extensdo

' intitulado "Nutricor: Trazendo cor e nutrido para buffets infantis da microrregido do litoral sul potiguar”
A 0 projeto tem como objetivo incentivar as pessoas que trabalham com buffet para eventos, especialmente
h "‘ aqueles voltados para o publico infantil, a aderirem a uma alimentag&o mais saudavel e nutritiva em seus
carddpios. Contudo, gostariamos de contar com a sua participagdo e contribuigdo respondendo as perguntas
.‘\ relacionadas ao projeto.
A5 Caso aceite contribuir com o projeto, reiteramos que todas as informagdes coletadas serdo utilizadas somente
para fins académicos sendo mantidas em sigilo
Desde ja d 105 pela sua colab do.
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Resultados da pesquisa com os empreendedores do projeto

FORMULARIO DE ENTREVISTAS FORMULARIO DE ENTREVISTAS Perguntas  Respostas (@)
Perguntas  Respostas (B 27.Uma alimentacao rica em gordura e pobre
— Perguntas  Respostas @) em proteinas é considerada uma alimentagao
24.Vocé considera a possibilidade de fazer nao-saudavel. Para vocé quais as
versbes mais saudaveis de alimentos consequéncias (maleficios) que esse tipo de
21. A alimentagao saudavel esta presente em tradicionals que vocé produz? alimentacao pode trazer?
seu cotidiano? 13 respostas 13 respostas.

13 respostas

o5 Obesidade| 13(
@ Nenhum @ Nao Pressdo altal 11 (84,6%)
@ Pouco ® Talvez Colesterol Alo| 13(
® Regular ® Jifago Insonial 9(69.2%)
® o Gastre 96929
@ sempre
Anerna 86159
Depressio por
causa do peso 10.7%)
1(2.7%)
Desnuigioe]
Diabete| 1079
o s 10
25. Vocé trabalha com variedades de produtos \Q
a " 4 el i i ara atender as necessidades do publico,
22.Vocé acredita que é possivel incluir uma o P P! 28.0 publico infantil reagiria bem a um

N = 2 P ccomo: alimentos veganos, sem lactose, sem L N N a
alimentagéo saudavel no seu cardapio? o cardépio mais saudével. Vocé concorda com

AN gliten e entre outros? o ma
(D 13 respostas esta afirmagao?

13 respostas
13 respostas

@ Concordo
plenamente

@ Concordo

® Nem concordoe
discordo

@ Discordo
@ Discordo plenam
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Com as respostas dos entrevistados foi possivel perceber que 7,7% nao tem
uma alimentag@o sauddvel presente no seu cotidiano. Ja os que afirmaram
sempre se alimentar de forma saudavel correspondem por 23,1% do total.
Isso implica dizer que esse hdbito estd longe de ser padrdo entre os
empreendedores que atuam com buffets na Microrregido do litoral sul.

A maioria dos entrevistados considera a possibilidade de fazer versdes mais
sauddveis dos alimentos que produz (61,5%), outros disseram que talvez
possam atuar nessa linha (23,1%), e apenas 15,4% afirmou que ja o faz.
Quando questionados se acreditavam ser possivel incluir uma alimentagao
saudavel em seu carddpio, todos responderam que sim, isto é, veem com
bons olhos essa prética.

A partir dessas e das demais respostas coletadas ao longo do formuldrio foi
possivel compreender que esses empreendedores sabem a importancia de
uma alimentag@o saudavel e nutritiva, tanto na sua vida pessoal, quanto para
a sua profissao.
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Entrevistar é conhecer

Grupo de Whatsapp

Para facilitar o contato com oS
participantes e manté-los atualizados em
relacdo ao andamento do projeto, foi criado
um grupo no WhatsApp, este foi
mobilizado pelas extensionistas, de modo
que, cada uma ficou responsdvel por
mandar informativos de acordo com a
semana para qual foi designada. Além
disso, o grupo também tinha o objetivo de
servir como canal para que os participantes
pudessem mandar suas dividas e interagir
conosco, desenvolvendo assim, um
relacionamento entre ambas as partes.

ia no grupo:

onteiido de brincadeir... Ler mais

Silenciar notificagdes

Notificagdes personalizadas
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Organizar para criar

Atividade 1

A meta 3, atividade 1, consistia em
ordenar, ou seja, organizar em tabelas os
dados levantados na meta 1, por meio
dos fichamentos e demais informacdes
coletadas. Para conclusio desta, foi
criado um quadro com os principais
tépicos dos 20 fichamentos obtidos na

meta 1 e suas respectivas referéncias.

Atividade 2

¢

K
\

Qe
A atividade 2 da meta em questdo, tinha

por objetivo a montagem de um quadro de

beneficios da alimentacdo saudével,
incluindo, maleficios na sua falta. O
quadro das
informacdes adquiridas no levantamento
de dados da meta 1, e com base nestas,

ele foi
priticas de

respectivos beneficios e maleficios.

consistia na  analise

montado contendo algumas

alimentacdo, e seus
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Alimentagdo saudavel: quadro de beneficios da pratica e maleficios, em sua

falta
Pratica Beneficios Maleficios (na falta
dessa pratica)
Alimentacéo * Proporciona ao ¢ Obesidade infantil;

balanceada na infancia

organismo a energia e
0s nutrientes
necessarios para hom
desempenho de suas
funcdes e para a
manutencéo de um
bom estado de salde;

e Contribuira para o
crescimento e
desenvolvimento  dos
pequenos

o Anemia.

Dieta saudavel

s Prevencéo e cura de
doencas;

» Retarda o
envelhecimento;

» Aumenta a energia;

» A manutencéo da
saude.

¢ Hipertenséo
 Colesterol alto;

e Osteoporose
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Consumo de alimentos
organicos

e N&o ingerir alimentos
que prejudique a
salde, como por
exemplo: alimentos
com aditivos e produtos
quimicos e
Industrializados;

» Evita problemas de
saude e contaminacao
quimica.

# Salide prejudicada
devido a ingestao de
alimentos
industrializados que
fazem mal ao seu
corpo;

« Pode causar
doencas.

Introducéo da
alimentacéo saudavel

» Estabilizacéo do
crescimento estrutural

# cronicas como
hipertenséo, doenca

na infancia e do ganho de peso;, artenial coronariana,
e Prevencéo de dislipidemias,
doencas crénicas. obesidade, diabetes e
osteoporose.
PANC e Possui teor o Falta de nutrientes

nutricional e
antioxidante maicr que
as das plantas que
estamos acostumados
a comer;

o Propriedades
medicinais.

que sA0 acessiveis
para todos;

o Falta de remeédios
medicinais naturais.
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Consumo Alimentar
equilibrado

® Prevencéo do
desenvelvimento de
doencas

« Decréscimo nos
casos de obesidade

» A falta de um
consumo alimentar
equilibrado pode gerar
doencas como:
hipertenséo, colesterol
gastrite, diabetes, entre
outras

* Aumento de casos de
obesidade.

Influéncia dos pais na
alimentacdo saudavel
dos filhos (da infancia a
adolescéncia)

e Prevencéo de céries
precoces nas criancas

® Prevencdo da ma
nutric&o infantil;

© Facilidade de se
adaptar a um carddépio
mais saudavel
futuramente

» Restricdo de diversos
alimentos:

« Limitacéo
socioecondmica por
parte dos pais

» Dificuldades de
adequacéo aum
cardapic mais saudavel
futuramente (por parte
dos filhos)

Implementacéo da
alimentacéo saudavel
na escola

o Alinfluéncia da boa
alimentacde na vida
dos alunos;

« Contato com um
carddpio saudavel no
ambiente escolar;

o Ampliagéo do
ensino para além da
ementa escolar.

» Alto custo de
investimento na
merenda escolar;

» Possivel resisténcia
por parte dos alunos na
aceitacéo de um novo
cardapio

27



Alimentacéo adequada
no periodo gestacional

e Reducéo de doencas
pelo estilo de vida
beneficiando tanto a
mée quanto o bebé

* Salde mais estavel
durante a gestacéo e
na hora do parto

* Afalta de
alimentacéo adequada
durante a gravidez,
pode gerar doencas
tanto para a mée
quanto para para o
bebé;

+ Aumenio da
probabilidade de partos
prematuros e possiveis
deformacdes no feto

Inclus&o de refeicbes
saudaveis em eventos

« Promocéo da saude
e bem-estar no
ambiente de trabalhg;

» Incentivo e apoio aos
participantes a optarem
por opcoes de
alimentos mais
saudaveis

* Adeséo de buffets
inclusivos, como para
intolerantes & lactose,
alérgicos & proteina do
leite de vaca (APLV's),
veganos e
vegetarianos

+ Aumento no consumo
de aclcar, sédio e
gordura nes eventos

+ Desencorajamento as
pessoas que buscam
ter uma alimentagédo
saudavel

» Excluséo de
determinados publicos
como APLV's
Veganos, vegetarianos,
entre outros nos
momentos de coffee
breaks, lanches
almocos, & nos demais
momentos de
confraternizacéo
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WORKSHOP
NUTRICOR




Atividade 1

A meta 4, atividade 1, consistia na
organizacdo de um evento, logo, veio
a ideia de planejar um Workshop,
para que fosse possivel apresentar ao
publico ndo s6 a teoria do que seria
uma alimentacdo sauddvel, através de
painéis que abordariam o tema, como
também a parte pratica para que o
publico tivesse a oportunidade de
aplicar esse tipo de alimentacdo em
seu dia a dia.

Atividade 2

2,
obteve-se a realizacio do Evento
Workshop  NutriCor,
pandemia, todo o evento foi realizado
de forma 100% online, por meio da
plataforma digital Google Meet. Com
duracdo de dois dias, o Workshop
NutriCor obteve resultados para além
das expectativas estipuladas.

Como conclusdo da atividade

devido a

Q

K
\

Qv
)
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Programacdo do Workshop Nutricor
Dia: 16/12

19h00: R pcao aos partici

19h30: Mensagem de boas-vindas;
19h40: Painel 1: PANC e Té

alimentos
(Convidados: Luciano Lourenco e Viviane Costa;

para nao desper:

20h10:Painel 2: Montagem de cardapios criativos
(convidado: Luciano Lourenco);

20h30: Momento Receita com a Chef Stella Albuqu

21h00: Encerramento.

O Evento Workshop NutriCor contou com 96
inscritos e para isso foi elaborada uma programacio
atrativa e repleta de conhecimento. Para dar inicio a
programacdo do primeiro dia do evento contamos
com um momento de boas vindas para recepcionar
o publico e fazer com que eles se sentissem
acolhidos.

Logo apés, o Evento contou com dois painéis sendo
apresentados pelo Chef Luciano Lourenco e pela
Profa. Viviane Costa que abordaram sobre: PANC e
técnicas para ndo desperdicar alimentos, o segundo
painel foi uma Montagem de Cardédpios Criativos,
também apresentado pelo Chef Luciano, os painéis
foram igualmente um sucesso.

E para fechar com chave de ouro contamos com a
apresentagdo do Momento Receita pela Chef Stella
Albuquerque, o piiblico aproveitou cada momento
do Evento, foi visivelmente incrivel.
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Sdo plantas de
desenvolvimento espontaneo, e
podem ser encontradas em
jardins, ruas, calcadas, e por
muitos sdo chamadas de
“mato”. As PANC abrange
desde plantas nativas e pouco
usuais até exdticas e silvestres,
com o uso alimenicio direto
(na forma de fruto ou verdura)
e indireto (amido, fécula ou
6leo).

Embora as PANC possuam um
valor nutricional muito maior
comparadas as plantas que
estamos acostumados a comer,
elas ainda ndo fazem parte da
dieta de grande parte da
populacao.

S6 no Brasil estima-se que
existam 10 mil tipos
diferentes de PANC, ainda
assim esses alimentos estdo
escassos de muitos carddpios
brasileiros e na maioria das
vezes apenas por falta de
costume, conhecimento e até
mesmo preconceito.

As PANC, além de nutritiva,
sdo deliciosas, e podem ser
usadas para fazer vdrias
receitas, desde pratos simples
e tradicionais até os mais
requintados e diferentes.

(Conexdo Ambiental, 2021)
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ora-pro-nobris (imagem: gazetadopovo.com.br)

Propriedades:
Possui vitaminas
A, B e principalmente

5
além de calcio,
fésforo e quantidade
consideravel

de ferro.

CHANANA

Chanana (imagem: eusemfronteiras.com.br)

Propriedades:
Toda parte drea
dessa planta tem
propriedades
afrodisiacas,
expectorantes
e antibidticas.

Taboia ( imagem :MercadoLivre.com.br)

Propriedades:
Rizomas ricos
em energia e
fontes de
carotenoides
Folha rica
em fibras,
cdlcio, magnésio,
vitaminas B2, 34
B6 e C.
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Pao de beterraba, cenoura ou espinafre

FICHA TECNICA
RECEITA p3o de beterraba, cenoura, espinafre
CLASSIFICAGAO facil
INGREDIENTES PRE-PREPARO | UNI. MEDIDA | QUANT.LIQUIDA [F.CORREGAO| Q. BRUTA | V. PRODUTO cusTo

Farinha de Trigo kg 0,500 1,00 0,500] RS 3,55 RS 1,78

i kg 0,026 1,00 0,026] RS 32,50 RS 0,85
Agiica kg 0,030 1,00 0,030] RS 335 R$ 0,10
Leite kg 0,144 1,00 0,144] RS 3,10 RS 0,45
ovo kg 0,100 1,00 0,100] RS 8,00 RS 0,80
Gergilim kg 0,015 1,00 0,015] RS - R$ 0,00
Fermento biclogico seco kg 0,015 1,00 0,015] RS
beterraba ou espi. ou cen| igenizadi kg 0,280 1,00 0,280] RS - R$ 0,00

Peso aprox. 1,110 V. cusTo RS 3,97

MODO DE PREPARO

colocar os secos na batedeira; farinha, fermento, agicar, sal e manteiga.
no liquidificador acrescente o leite, a beterraba { ou espinafre ou cenoura) e um ovo 50g

misture delicadamente os liquidos processados aos secos na batedeira , em seguida deixe bater por cerca de 15 minutos.

em seguida deixe a massa descansar por aprocimdamente 25 minutos ou ate dobrar de volume.

com as méos e superficie untadas com dleo divida a massa em 20g e as modele em bolinhas colocar em uma assadeira untadada.
deixar descansar na assadeira ate crescer

pincelar com a mistura de ovo (50g) e 4gua , e povilhar o gergilim

assar a 1902C de 12 a 15calor seco e pincelar manteiga derretida imediatamente apos sair do fogo.
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Programacdo do Workshop Nutricor
Dia: 17/12

19h00:Recepcao;

19h30:M de b indas;

19h40:Painel: Case do Pitadas de Amor
(convidados: Dalianne Grace e Mariana
Franca);

20h10:Momento Receita com o Chef Rafael
Abage;

20h40:A d.
5!

21h00: Encerramento.

No segundo dia de evento tivemos a painelista
Dalianne Grace que falou sobre sua experiéncia
com a alimentac@o sauddvel, qual a importancia
dessa alimentacdo mais equilibrada na sua vida, e
como surgiu a sua empresa: Pitadas de Amor, onde
produz alimentos saudaveis e saborosos. Contamos
também com a presen¢a da nutricionista Mariana
Franga, ela falou sobre a temdtica da alimentagdo
sauddvel, falou sobre intolerancia lactose, APLVS,
e ressaltou o quanto € importante pro nosso
organismo ingerir alimentos com teor nutricional
mais elevado. Tivemos o momento receita com o
Chef Rafael Abage, onde ensinou uma releitura do
tradicional bolo de cenoura com chocolate, o Chef
inovou e fez um bolo de chocolate com cobertura
de cenoura. Por dltimo fizemos os agradecimentos
ao empreendedores que participaram das pesquisas
do projeto, e assim encerramos o Workshop
NutriCor.
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WORKSHOP NUTRICOR
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ol» Darlyne Fontes Virginio
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Brigadeirao

RECEITA DE BRIGADEIRAO

3 ovos

300ml de leite de améndoas morno

150g de agicar demerara ou 100g de xilitol

40g de cacau ou 50g de chocolate 30%

MODO DE PREPARO

Em uma vasilha colocar o agucar demerara, cacau e leite de améndoas
morno.

Obs: O leite ndo pode estar quente. porque ele vai acabar cozinhando os ovos
quando eles forem aficionados.

Bater os trés ingredientes no liquidificador ou Mixer.

Ir adicionando os ovos aos poucos. adicionar um por vez e bater um pouco,
adicionar o outro e bater mais um pouco. até que ja tenha adicionado todos
os ovos. Colocar a mistura em uma forma em banho Maria 4 180 graus de 40
a 70 graus
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Bolo de chocolate com calda de cenoura

TECNICA DE PREPARO

ate

peneirados, e o leite,

|A massa deve ser lisa e aerada

Tempo de preparo

Tempo de cocgio }

zlzlalzlalzlzlzlzlzlzlzlz

Custo p pessoa
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Calda do bolo

<D

MANUVETTO

[Preparagio [ Creme de cenoura [ Numero de porg¢des [ 1]
N P Lie " 3
Ingredientes ":;o falg/ Medida caseira |Prego p/ Kg/L |Valor total

cenoura 200 RS 5,00 | RS 1,00
mel 80 RS 16,00 | RS 1,28
creme de leite 100 RS 15,00 | RS 1,50
sal QB*
noz moscada QB

TECNICA DE PREPARO

Cortar as cenouras em cubos  levar ao fogo para cozer no vapor

Retirar os cubos de cenoura quando estiverem bem macios e amasss-los bem com um garfo
Se achar necessario passar por uma peneira para ter um creme mais fino

misturar o creme de leite, o sal e o mel em uma panela e levar ao fogo baixo

Mexer sempre pra nio grudar até engrossar no ponto desejado

Adicionar a noz moscada aos poucos e experimentar até obter o sabor desejado

* QB = Quanto Baste: termo utilizado para designar quantidade "a gosto"
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Atividade 1

A atividade 1, da meta 5, consistia na
elaboracdo de uma cartilha que possui
caracteristicas de didrio de bordo, uma vez
que apresenta o passo a passo executado
para o projeto relatado, neste contera todas
as metas do projeto as quais foram
realizadas, registros fotograficos do evento
Workshop NutriCor,
disponibilizadas pelos chefs convidados a

algumas receitas
participar do evento, depoimentos e entre
outras experiéncias adquiridas no decorrer
do projeto.

&

Atividade 2

- - QWa
Esta atividade teve por objetivo a &9

publicitacdo da Cartilha elaborada pela
equipe do projeto NutriCor, esta foi
disponibilizada no Memoria - Repositério
Institucional do Instituto Federal do Rio
Grande do Norte; compartilhado nas redes
sociais da equipe organizadora, no grupo
do WhatsApp com os participantes do
projeto, e enviado também aos convidados

do Workshop NutriCor.

\
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Cartilha do Projeto NutriCor

FEVEREIRO DE 2021

Cartilha NutriCor

L]
==. INSTITUTO FEDERAL DE EDUCACAO CIENCIA E TECNOLOGIA
(1] DO RIO GRANDE DO NORTE - CAMPUS CANGUARETAMA
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CONSIDERACOES FINAIS é

Dentre todas as palavras que poderiamos usar para definir o NutriCor, "desafio” talvez seja
a mais apropriada. Foram meses de muito trabalho, dedicagao e muito empenho \
. ~ Qe
acompanhados de desespero, dificuldades e superacdes. )
Houveram dias dificeis e menos dificeis, ndo houveram dias faceis pois todos acarretavam
um desafio diferente, mas, ao olharmos para trds e vermos tudo que construimos, cada
desafio parece ter sido um mero teste com o objetivo de nos impulsionar para o sucesso.
Ainda temos muito para aprender, crescer € superar, mas encerramos esse projeto com o
sentimento de conquista, superacdo e realizacao.
s'gz Levaremos muita coisa do NutriCor para vida, muito aprendizado ndo s6 académico
‘“ mas principalmente pessoal; muitas risadas e 1dgrimas, muita satisfacdo mas também
i muito cansago, levaremos conosco a sensa¢do de dever cumprido e cumprido com

B
s

g sucesso. "Limites existem para serem rompidos" e nés rompemos os nossos limites para

realizar o Nutricor e nem nos demos conta de que foi o NutriCor quem nos realizou.
44

S



PARA ALEM DE
DEPOIMENTOS,
EXPERIENCIAS




Fazer parte do NutriCor me trouxe experiéncias para além do dmbito académico. Foram meses bem
agitados, dificeis e até sufocantes em alguns momentos, mas todo aprendizado adquirido através
deles me fazem olhar para trds e pensar: "Nossa, como valeu a pena! ". Encerro esse ciclo com
alegria e satisfacdo, o NutriCor me ensinou que desafios sdo os alavanques que precisamos para
crescer, e ao ver todo o trabalho feito, tanto aprendizado adquirido eu sé poderia dizer: Eu cresci!

Bruna Naiara

importante e rica ela € para a saide. Esse projeto me proporcionou experiéncias valiosas, como a
importancia de reconhecer os erros cometidos e ter a proatividade e competéncia em soluciond-
los. Com o NutriCor eu me dispus a sair da minha zona de conforto para aprender e absorver
informagdes, e poder passd-las para outras pessoas, incentivando-as a se permitirem aprender e
conhecer algo novo. Reconhego que ao longo do projeto houveram alguns obstdculos e desafios,

mas que foram de extrema importancia para que chegdssemos aos resultados obtidos,
conseguimos superar nossas expectativas iniciais e assim desenvolver um excelente trabalho em A N
equipe. Wowra 2

Clarisse dos Santos

4
\ y &
/ Através do projeto pude aprender bastante sobre a drea da alimentagao sauddvel, o quao
/




O projeto me ensinou diversas coisas, como por exemplo executar um evento
online, agucou mais o trabalho em equipe, aprendi a ser uma pessoa temperante e
sdbia para saber o momento de falar ou de ficar apenas observando. Mas para isto,

tive que passar noites em claro, enfrentar medos e me desafiar. Esse projeto além de
tudo, me ensinou a amadurecer.

Izabelly Vitéria

O projeto me trouxe vdrias experiéncias e aprendizados que levarei para o resto da minha
vida, com ele eu pude entrar e conhecer melhor o mundo da alimentac@o saudédvel, quanto
mais conhecimento e informagdes sobre a temdtica eu tinha, mais me encantava com tudo. Ao
longo do projeto surgiram vérios obstdculos e erros cometidos, mas sei que foram necessdrios
para o crescimento da minha vida tanto profissional quanto pessoal. Foram longos e
\ cansativos meses, mas no fim deu tudo certo e a bagagem que adquiri foi imensa e
\ gratificante, o sentimento que tenho é de dever comprido e orgulho de tudo que realizei com

o NutriCor. I

e

Kamilla dos Santos
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Maria Luiza

Eu nunca tinha feito nenhuma pesquisa, foi a minha primeira experiéncia, entdo eu aprendi
muito, entrei de cabeca nesse universo e tentei absorver o maximo de conhecimento possivel.
Esses meses de projeto foram literalmente uma montanha russa, tinha dias que eu s6 queria
desistir, eu pensava que nao ia dar certo, mas sempre que eu aprendia algo novo toda essa
inseguranga passava, e eu ficava tao feliz por estd estudando sobre uma temdtica tao
importante, e ainda assim pouco discutida. Ver o NutriCor tomando forma, ver tudo saindo
"papel", foi incrivel, porque a gente criou o NutriCor, a gente deu vida a ele, e ver ele se
moldando foi uma sensa¢do maravilhosa. O ponto alto do projeto com certeza foi o evento,
ver aquelas pessoas interessadas no nosso evento, nessa tematica da alimentagdo sauddvel,
ver eles entendendo, tirando dividas, foi incrivel demais.
Mirely Vitéria 48

mim € isso que retrata minha experiéncia no projeto NutriCor, foi uma viagem em que tive que
embarcar e encarar todas as suas fases, passando por todas elas, sempre trazendo aprendizado
para que eu pudesse usar na vida, entrei com o minimo de expectativas pois estava com medo

do novo e estou finalizando com a sensac@o de dever cumprido, além de muita satisfacdo em ver

que dei 0 meu maximo para o NutriCor, sinto orgulho, porque entre altos e baixos, pude
aprender que os erros sao essenciais para 0 meu crescimento nao s6 como profissional, mas
como ser humano. E também estou grata a minha equipe, pois juntas pudemos fazer com que a
ideia do projeto fosse aperfeicoada e concretizada.




/p Orientadora Darlyne Fontes

Posso definir a Coordenag@o do Projeto NutriCor com uma palavra: "Desafio"
Essa palavra me estimula, me tira da zona de conforto, me traz novas

possibilidades e, junto com ela, novos aprendizados, novas lutas e crescimento.

Nao foi facil conduzir uma temética que eu nao tinha afinidade, mas para
atender as minhas orientandas e poder lhes proporcionar essa vivéncia em um
projeto de pesquisa-ac@o (pesquisa e extensio), aceitei esse desafio em meio a

uma pandemia.

Vivemos muitas coisas durante os 8 meses de execugdo do projeto, superamos
limites, demos as méos, cansamos, retornamos e estamos encerrando um ciclo,
juntas e mais maduras quanto aos desafios do ensino remoto, da pesquisa a
distancia, do relacionamento interpessoal, dos aperreios de um evento online
que foi um sucesso e da conclusdo dos dados coletados e reunidos no didrio de
bordo.

Encerro essa jornada para dar continuidade a outra, sabendo que o nosso
melhor foi feito e que ndo somos as mesmas, ressignificamos nossas relagoes
dentro e fora do projeto, que venham novos desafios!
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