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Resumo

O presente trabalho tem como objetivos conhecer a composicao nutricional da
quinoa sem qualquer processamento e depois de diferentes confe¢des culindrias.
Avaliar as perdas e ganhos dos parametros nutricionais em macronutrientes,
aminodacidos e minerais que ocorrem durante o processamento culinario da quinoa.
Por fim, identificar através dos valores de ingestao diaria recomendada dos diferentes
nutrientes, qual dos processamentos sera mais adequado para preencher as
necessidades de cada individuo.

Para este estudo foram considerados trés métodos culinarios (cozer, cozer a vapor
e torrar) e uma amostra em cru de quinoa. A quinoa utilizada para analise foi
previamente lavada para remover as saponinas. Para cada confecdo foram feitas trés
repeticoes, realizadas sob as mesmas condigoes.

Confirmou-se que a quinoa é uma boa fonte de proteina, apresenta um conteudo
equilibrado de aminoacidos, sendo também rica em minerais como o potassio e o
fésforo. Apresenta menores teores em cisteina e metionina e maiores teores de acido
aspartico e acido glutamico.

Este pseudocereal pode ser considerado um alimento que possui nutrientes em
quantidades adequadas as necessidades de cada individuo adulto, do jovem ao sénior.
Em relacdo a proteina, a quinoa pode contribuir entre 20 a 25%, para homens e
mulheres, respetivamente, com idade superior a 19 anos.

A quinoa cozida e a quinoa cozida a vapor nao apresentam diferengas
significativas (p> 0,05) entre si no conteudo em aminoacidos, minerais (com exce¢ao
do célcio) e proteina. Devido ao seu teor elevado em acrilamida (976,9 pg/Kg) e a
grande perda de alguns aminoacidos, a quinoa torrada, como foi confecionada no
presente estudo, é a forma mais desadequada de processar a quinoa.

Palavras chave

Quinoa (Chenopodium quinoa); pseudocereais; perfil nutricional; processamentos
culinarios.
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Abstract

The present work aims to meet the nutritional composition of the quinoa without
any processing and using different cooking methods. Evaluate the losses and gains of
nutritional parameters in macronutrients, amino acids and minerals that occur
during the processing of quinoa. Finally, realize through the recommended daily
intake values of different nutrients, which will be most suitable to satisfy the needs of
each individual.

In this study were considered three cooking methods (boiling, steaming and
toasting) and a raw sample of quinoa. The quinoa used for analysis was previously
washed to remove the saponins. For each cooking method were made three
repetitions, performed under the same conditions.

It was confirmed that quinoa is a good source of protein, presents a balanced
content of amino acids, and is also rich in minerals such as potassium and
phosphorus. It has lower levels of cysteine and methionine and higher levels of
aspartic acid and glutamic acid.

This pseudocereal can be considered a type of food with nutrients in adequate
amounts to the needs of each individual, from young adults to seniors. Regarding
protein, quinoa can contribute between 20 to 25%, for men and women, respectively,
over the age of 19 years.

The boiled and the steamed quinoa do not present significant differences (p>
0.05) among themselves in amino acids, minerals (with the exception of calcium) and
protein. Due to its high content in acrylamide (976.9 ng/Kg) and the great loss of
some amino acids, toasted quinoa, is the less suitable way to process the quinoa.

Keywords

Quinoa (Chenopodium quinoa); pseudocereals; nutritional profile; cooking
methods
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