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HAMBURGUER DE AVEIA: UMA OPGAO PARA TODAS AS IDADES
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Introdugdo: A aveia € um alimento funcional que nos oferece inimeros beneficios a saude
diminuindo o aparecimento de algumas doengas. As fibras solUveis presentes na aveia como a b-
glucana ajudam na regulagdo da pressdo arterial e na glicose sanguinea, controla o apetite por
retardar o esvaziamento gastrico no estdmago o que proporciona prolongamento da sensacdo de
saciedade, j& as insoluveis auxiliam na regulagdo do transito intestinal, diminuem os niveis de
colesterol total e LDL, possuem alto teor protéico e um o6timo perfil de aminoacidos, além disso,
auxiliam no aumento da absorgao dos lipidios, diminuindo o quadro de doengas cardiovasculares.
Objetivo: Oferecer um produto que incentive o consume da aveia de forma pratica, criativa, nutritiva,
saborosa e de baixo custo a populagdo. Método: O hamburguer é feito com 2 ovos, 6 colheres de
sopa de farinha de aveia ou aveia em flocos finos, 1 colher de sopa de molho de soja (shoyu), 1/2
colher de cha de orégano e manteiga ou margarina para untar. Para prepara-lo e so6 misturar todos os
ingredientes em uma vasilha. Em seguida untar uma frigideira com um pouco de manteiga ou
margarina (para ndo grudar), encher uma ou duas colheres de sopa da mistura e colocar na frigideira
ja aquecida. Deixar em fogo médio por uns 2 minutos ou até ficar dourado em baixo, em seguida virar
o hamburguer e esperar mais 2 minutos ou até dourar. Apesar de receita ja ser bastante saudavel, as
pessoas que precisam controlar a ingestao de sédio podem escolher o molho shoyu com quantidade
reduzida de sédio, podendo dobrar a quantidade de orégano ou tempero de sua preferéncia.
Resultados: O hamburguer de aveia quando exposto € bem aceito, tem um sabor bastante
agradavel nao deixando transparecer o gosto da aveia, além de ser muito nutritivo. Conclusao: Este
trabalho mostrou que pode-se inovar as receitas ja existentes, as deixando com o teor nutritivo mais
alto, melhorando assim a saude de quem as consome.

PALAVRAS CHAVE: Hamburguer. Aveia. Nutricdo. Marketing alimentar.

05 de Julho de 2017 Pagina 154



